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Finally, the cure uf all diseases ix discowerecl 


Raw Veganisam is the only treatrmenl 
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cating cooked stuffs, taking medicines and chemichals 


By "Raw- Eating", all simpde or heavy sicknesses will be cured 


There is no fri shortage, even there is a prerceralisin, 


Raw vegetables & frults are the only real finals 


Carnage and andmal eatin 


furris precpde Arts senseless hrutal breasts 


Arshavir Ter Hovannessian, ຜ້ຂຽນຫນມັງສືເຫຼັ້ນນີ, ຜູ້ທີເສຍຊີວິດພາຍໃຕ້ຄວາມກົດຕັນຂອງ 
ພະຍາດຕ່າງໆເມືອ 19 ປີກ່ອນ, ດຽວນີໃດ້ລອດພັ້ນວາກທຸກຜັນຫາຂອງລາວໂດຍການຕືມເຫຼັາດິບ, ແລະມືອອາຍຸ 75 ປີ, ລາວມີສຸຂະພາບ 
ແຂງແຮງສົມບູນແບບເຜັນໃວຫນູມ. ລາວ 


ກິດວະກໍາປະວໍາວັນແມ່ນເມືອສະແດງໃຫ້ຄົ້ນຮູ້ວາພະຍາດທັງຫມົດແລະຄວາມທຸກໂສກຂອງໂລກນີເກີດມາວາກການບໍ່ລິໂພກອາຫານປຸງແຕ້ງ (ຂ້າ) ແລະຢາເຄມີ 


ແລະສານຕາຍອືນໆ. 
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ໂລກໃບນໍທີປອດໃພວາກໂລກໃພໃຂ້ໄວ້ບ, ອຸປະສັກ ແລະຜິດ 


ສັ່ງຊື້ ແລະເຜີຍແຜ່ ການກິນດິບ 


ການຂະຫຍາຍພັນຂອງອາຫານດິບແມ່ນດີທີສຸດ ແລະ 


ການເຮັດວຽກຂອງມະນຸດທາຍຫີສຸດໃນໂລກນີ 


ສະບັບ: ສະຜັບພາສາອັງກິດຄື້ງຫີ 3 ສະບັບປັບປຸງ + ສະຜັບພາສາເປີເຊຍ #1976) & 


ປືມເຫຼັບຶຶງຂອງພາສາເປີເຊຍທີມີຫົວຂໍ້ວາ “ການກິນປຸງແຕ້ງ, ສິງເສບຕິດທີຕາຍແລ້ວ” (1980) ແປເປັນ 
ພາສາອ່ງກິດ 
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PREFACE fj] 2nd EDITION 


ສ່ວນທໍາອິດຂອງຝືມຫັວນີ້ຖືກວັດພິມໃນປີ 1963 ພາຍໃຕ້້ຫົວຂໍ້ວາການກິນດິບ. ໃນປະລິມານເລັກນ້ອຍ 
ມັນ, ເຊີງປະກອບດ໊ວຍບົດສະຫູບສັ້ນໆຂອງແນວຄວາມຄິດຂອງຂ້ອຍກຽວກັບໂພຊະນາການ, ຂໍາພະເວັາໃດ້ສໍາ 
ຜັດກັບເກືອບທຸກລັກສະນະທີສໍາຄົ້ມຂອງການກິນອາຫານຕິບ. ໂດຍທົວໃປແລ໊ວ, ຜໍ້ອໍາເຜັ້ນຕື້ອງເຂົ້າໃປໃນລາຍ 
ລະອຽດທີຍາວນານເພືອປະກາດຄວາມວິງງ້າຍໆໃຫ້ໂລກຮູ້ວາການ ຕໍາເມີນງານຂອງການຝງອາຫານແລະການ 
ຫລອມໂລຫະ, ໂດຍວິທີການທີທາດອາຫານທໍານະຊາດຖືກ degenerated ເຂ້້າໃປໃນສານຜິດທໍາມະຊາດ, 
ບໍ້ພຽງແຕ່ການຕໍາເມີນງານທີເຜັນອົນຕະລາຍເຫົາມັນ. ທໍໍາລາຍກົດລະບຽບຂອງທໍານະຊາດ, ແຕ່ພວກມັນເປັນ 
ສາເທດຕັ່ນຕໍ່ຂອງພະຍາດທັ້ງຫມົດ. ຄົນທີໂງິທີສຸດສາມາດຮັບຮູ້ໃດ້ຢ່າງຊັດເວນວ1, ແທນທີວະເຮັດໃຫ້້ຄົ້ນເຮົາ 
ພັ້ນວາກພະຍາດຕ່າງໆ, ວິທະຍາສາດການແພດທີອີງໃສອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລະຢ່າພິດເຮັດໃຫັ້ມ-ນຸດໃປສູ 
ໂລກພະຍາດຮ່າຍແຮງຫຼາຍຊະນິດ, ເຊີ້ງສິງທີມີຊີວິດອື່ນໆມີພູມຕ໋ານທານ. 


ຫຼັງວາກອ່ານໃດ້ພຽງແຕ້ສອງສາມສາຍໃນເລືອງພັ້ນ, ຄົນ ທີເຫ້ນໃດ້ແວັງກໍ່ຕີນຂຶ່ນວາກຄວາມຜໍ້ສັນໃວ 
ທີຽັວງຊຶມຂອງຕົນ ແລະຮູ້ເຖິງຄວາມແຮງຂອງສະພາບການ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ສວນໃຫຢ່ຂອງປະຊາຊັນ, ຖືກ 
ຕາບອຕໂດຍຄວາມເຂົ້າໃວຜິດຂອງວິທະຍາສາດການແພດໃນປະວຸບັນແລະລໍາອຽງໂດຍແນວຄວາມຄິດ 
preconceived, ຕອynາuທ0:ມີຂໍ້ມູນເມີມເຕີມກຽວກັບວິຊາດັງກ່າວ. ດັ້ວຍເຫດນື, ໃນພາກທີສອງຂອງ 
ປື່ມທົວນີ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ມີຄໍາອະທິບາຍເພີມເຕີມແລະລາຍລະອຽດເພີມເຕີມກຽວກັບຄໍາຖາມທີສໍາຄົ້ນວໍານວນຫນຶງ. 
ໃນເວລາດຽວກັນ, ປະໂຫຍດໃຕ໌ຖືກປະຕິຜັດເພືອເຮັດການຕັດແກັແລສການເບາັ້ໃຂຂະຫນາດນ໊້ອຍວໍາ 
ນວນຫນຶງໃປພາກທໍາອິດ. ໃນລະຫວາງສະບັບທໍາອິດຂອງປື່ມແນວຄວາມຄິດຂອງການກິນດິບແມ່ນຍັງຢູໃນຂັ້ນຕອນ 
ພື່ນຖານຂອງຕົນ; ມືນີ້ໃດ່ຮັບການປະຕິຜັດໃນທຼາຍປະເທດທີຍິງໃຫຢ່. ດັວຍການປະຖືມອາຫານທີປຸງແຕ້ງ 
ແລັວ ແລະຢ່າທີເຜັນພິດ, ຄົນທີມີສະຕິຜນຍາຫາຍພັນຄົນໃນທົວໂລກ[ດ້ປຶນຜັ້ວຕົນເອງວາກພະຍາດທີເຜັນມາ 
ຕົ້ນນານ ແລະໃນຜັດຈຸບັນສາມາດີຊີ້ວິດທີປອດໃພ ແລະມີຄວາມສຸກ. ໃນ ຕອນ ທໍ່າຍ ຂອງ ປື່ມ ຂໍາ ພະ ເວາ 
ໂຕ້ ໃຫ້ ການ ຄັດ ເລືອກ ຂະ ຫນາດ ນ໊ອຍ ຂອງ ວັດ ຫມາຍ ຈໍາ ນວນ ຫລາຍ ທີ ໃດ້ ຮັບ ວາກ ປະ ຂາ ຊົ້ນ 
ຕັງ ກາວ . 


ເມືອເຄື່ອງວັກ ຫີເຄື້ອງມືໃບ່ຖືກປະດິດ, ການທົດສອບຫີປະສົບຜັນສໍາເລັດຢໍານວນບຶງແມ່ນຖືວ1 
ພຽງພໍ່ເມືອຢືນຢັນ ຫຼືມີສູດການປະຕິດນັນ. ໃນມືນີ, ຫລາຍພັນຄົນທີມີສຸຂະພາບດີໃນທົ່ວໂລກແມ່ນຫຼັກຖານ 
ສະເເດງວ1 


Machine Translated by Google 


ການກິນດິບຊ່ວຍມະນຸດຊາດໃຫ້ພັ້ນວາກການຕິດແປດທີໂຫດຮ໋າຍຂອງທຸກພະຍາດໃນໂລກ. ຄົ້ນເຮົອອາດຈະ 
ຄິດດີວາສິງບືວະພຽງພໍ່ແລັວທີວະກະເຸ້ນໂລກວິທະຍາສາດວາກຄວາມອ໋ດທັນຫີຊໍາລົງ ແລະ ຊັກຊວນໃຫ້ທຸກຄົນ 
ໃດ່ຮັບຜົນປະໂຫຍດອັນມະຫາສານທີການກິນດິບເອົາມາໃຫ້້ເຮ້າທຸກຄົ້ນ. 


ທຸກມືນີ້ຄົ້ນທີຕາບອດຍ້ອນສິງເສບຕິດ[ດໍວັດກອງປະຊຸມສາກົນເພືອຕໍສູ້ກັບການຂາດແຄນອາຫານຂອງ 
ໂລກທີຄາດໃວັແລສກາວຄໍາປາໃສທີບໍ້ມືເວລາສື່ນສຸດກຽວກັບເລື່ອງຕີເປັນເລືອງຕະຫລັກ, ໃນຂະນະທີ 

80 ເປີເຊັນຂອງອາຫານທີແທ້ວິງທີພວກເຮ່າໂດ້ມອບໃຫ້ໂດຍທໍານະຊາດແມ່ນໂດ້ຖືກທໍາລາຍດ້ວຍມີຂອງຕົນເອງ 
ໂດຍການຝງແຕ່ງແລະຜັບປງໃຫມ. 


ຂໍາພະເືາຂໍຮຽກຮ້ອງໃຫ້ຜັນດາອ່ງການມະນຸດສະທໍາທີແທ້ວິງວັງອອກສຽງເວໍາ ແລະ ໂດຍການຮຽກຮ້ອງ 
ຢ່າງບໍ້ຢຸດຢັ້ງຂອງເຂ້າເວືາ ເຊີນເວົາຫກ້າທີດໍາເມີນການເຄື່ອນໃຫວຢ້າງຫັນການເພືອນໍາເອ່າຫຼັກການກິນດິບໃປ 
ປະຕິຜັດ. ເວລາແມ່ນສຸກແລັວສໍາລັບການປະຕິຜັດ. 


ພາກທີບນີງ 
ຂ໋ອຍຄິດແນວໃດກຽວກັບແນວຄວາມຄິດຂອງການກິນດິບ 


ອາຫານ ນຂຫູອກ ຕິບຄວນວະເປັນອາທານພຽງແຕ່ກິນໂດຍເ້ຊາຍ. 
ນິໃສການກິນອາຫານທີປຸງແລັວຄວນວະຖືກປະຖີ່ມຢູໃນໂລກນືຄໍ້ຽດຽວ. ມືແມ່ນຄວາມຕ້້ອງການທີ 
ບໍ້ມີປະໂຫຍດຂອງທໍາມະຊາດ. ການຜໍ່ລິໂພກອາຫານຝູງແຕ໋ງເຜັ້ນຄວາມປາເຖືອນທີຂີ່ຮ້າຍທີສຸດໃນປະຫວັດສາດ 
ຂອງມະນຸດຊາດ, ຄວາມປາເຖືອນຫີບໍ້ມີໃຜເບີງຄືວາ9ຮູແລະຮັດໃຫໍ້ທຸກຄົ້ນຕົກເບັນເຫຍືອໂດຍຜຮູ້ຕົວ. ບໍ່ວາ 
ຄວາມຄິດທີແປກປະຫາດອາດເບີງຄືວາເປັນແນວໃດຕຶບາງຄົນ, ມັນເປັນ ຄວາມວິງຢ່າງແທ້ວິງຫີພວກເຮົາບົ 
ສາມາດຍອມຮ໌ບ[ດ. 


ຄວາມວິງບືເຫັນໃດ້ຊັດເວນຕຶຂ້ອຍເມືອ, ຫັ້ງວາກ 18 ປີຂອງການສຶກສາແລະການສືບສວນຢ່າງ 
ລະມັດລະວຽງ, ຂ້ອຍຫມັ້ນໃວວາການເສຍຊີວິດຂອງຂ້ອຍ 10-. 
ລູກຊາຍອາຍຸ 1 ປີ ແລະ ລູກສາວອາຍຸ 14 ປີ ເກີດມາວາກໂພຊະນາການທີຜິດທໍານະຊາດ. ການກວດ 
ທາງການແພດວໍານວນທຼວງທຼາຍໃດ້ຕໍາເມີນຢູ່ໃນເປີເຊຍ, ຝຣັງ, ເຢຍລະມັນແລະສະວິດເຊີແລນໃນຄວາມ 
ພະຍາຍາມຕ່ງໆເພືອຄັ້ນພົບບາງພະຍາດສະເພາະໃນສິງມືຊີ້ວິດຂອງເຂ່າເວົ້າແລະການບໍ່ລິຫານຂອງວິທີແກ໌ໄຂ 
ຫຼາຍໆຄື່ງຕໍ້ມາກໍ້ມີສ່ວນແປງຢ່າງຫຼວງຫຼາຍ, ເຊັນດຽວກັນ, ໃນການນໍາເອໍາຄວາມໂສກເສົ້ມາສຸຫ້ວ. ເດັກນ້ອຍ 
ຂອງຂ້ອຍໂດ້ເສຍຊີ້ວິດຍ້ອນຄວາມອອນເພຍເຫືອລະກ໊າວ ແລະການສູນເສຍອະໃວຍະວະກົງບນັດທີເກີດວາກ 
ການໃຫ້ອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ ແລະຢາຫີເປັນພິຶດ. 


Machine Translated by Google 


ຂ່ອຍສາມາດເວາະເຂ້້າໃປໂນຄວາມສັບຂອງວິທະຍາສາດການແພດແລະສັງຜາດເຫັນດ໋ານດີແລະບຶດີຂອງ 
ມັນຢ້າງຊຸ້ດເວນ, ເພາະວ 7ຂ້ອຍບໍ້ໃດ້ຮັບການຕົນໃວວາກຄວາມສັດໃສດ້ານທີວະເປັນທ້ານຫນໍ້ຫຼີການສ໋າງລາຍເດ້ 
ໃດໆ. ແຮງງູງໃວຂອງຂ່ອຍຢູໃນປອນທໍາອິດທີຄວາມປາຖະຫນາທີວະຮັດດີທີສຸດເພມືອການຝື່ນຝູສຸຂະພາບ 
ຂອງລູກທີຮັກຂອງຂ້້ອຍ, ແລະຕຶມາຄວາມປາຖະຫນາອ່ນແຮງກໍາທີວະສີບຕໍ້ຄວາມຊົງວໍາຂອງພວກເຂົາດຍການ 
ເປັນປະໂທຍດຕຶມະນຸດ. 


ປັດໃວອືນທີໃດ້ປະກອບສວນເຂົ້າໃນການປະຕິຜັດທີດີກວາຂອງຂ່ອຍ 
ຂໍ້0ກຜ່ອງຂອງວິທະຍາສາດການແພດແມນລະບັບໃຫມ່ທັງຫມົດທີຂ້ອຍໂດ້ປະຕິຜັດການສຶກສາຂອງຂ້ອຍ 
ໂດຍການສຶກສາດ້ວຍຕົນເອງ, ບໍ້ເສຍຄາວາກການຂັດຂວາງໂຄງການທາງວິຊາການ. ຂ່າພະເວົ້າຜໍ້ເຄີຍໂດ້ 
ກາຍເປັນ Iກtoxiເaໄຂຝ ໂດຍການຮຽກຮ້ອງເກີນຄວາມຄືບຫມໍາທີເຮັດ[ດ້ໃນນາມຂອງວິທະຍາສາດການແພດຫີ 
ine tales fanciful 2ອງຜົນປະໂຫຍດ fabulous [ດຮັບວາກຢາ. ຂ້າພະເວົ້າໃດ້ເຂົ້າຫາຄໍາ 
ຖາມເຫົາປີດັ້ວຍວິດໃວທີສໍາຄັນ ແລະ[ດໍ້ວາງຄວາມກົດຕົນໃຫ້ທຼາຍກວາບາກ້ຽວກັບຂໍ້ຜັກຜ່ອງຂອງເຂ້າເລືາ. ຍິງໄປ 
ກວານັນ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ຮັກສາທັດສະນະຢາງຕໍ້ເມືອງວ1, ເຖິງວາວະມີທ່ານຫມໍ້ທີມີຄຸນວຸດທິທຼາຍລ່ານຄົ້ນແລະ 
ຜູຊະນະລາງວັນໂນແບນວໍານວນຫລາຍ, ຜູ້ຊາຍທີມີພົນລະເມືອງຕກເບັນເຫຍືອຂອງພະຍາດຕ່າງໆເລື່ອຍໆທຼາຍ 
ກ້ວາສັດອືນໆ, ແລະພະຍາດເຊັນ: sclerosis. , ພະຍາດເຜຕ້າຫວານ, ການໂວມຕີຫົວໃວແລະມະເຮັງເພີມຂື໊ນ 
ໃນອັດຕາທີເຜັນຕາຕ໊ກໃວ, ໃພຂົ້ມຂູ່ທີວະກໍາວັດມ-ນຸດຊາດອອກວາກໃບຫນ້າຂອງໂລກ. ຂໍາພະເວືາ 
ບໍໃດ້ເສຍເວລາຂອງຂ່າພະເວັາໃນການນີວໍາອາການຂອງພະຍາດ, ຊີແລະປະລິມານຢາແລະສູດສັບສັນວໍານວນທຼາຍຫີ 
ບໍ່ຄອຍວະມີຄວາມວໍາເຝັນ, ເພາະວ1ຂ່າພະເວົາຜໍ້ເຄີຍມີຄວາມຕັ້ງໃວຫີວະມັງສໍາລັບການກວດສອບແລະ[ດ໋ຮັບ 
ປະລິນຍາ. ແທນທີວະ, ເທົ້າທີເຜັນໃປໃດ້, ຂ້ອຍໃດ້ອຸທິດເວລາໃນການສຶກ ສາວິທະຍາສາດທຼາຍສາຂາ 
ແລະການກວດສອບແຫຼ່ງຄວາມຮູ້ທີທຼາກຫຼາຍ, ວາກຫຼັກການພື່ນຖານແລະທົວໃປທີຂ້ອຍສາມາດແຕັ້ມ 
ສິງທີວໍາເຜັ້ນບາງຢ່າງ, ບັດສະຫຼຸບອືນສໍາຄັນ. 


ຜັນການສຶກສາແລະການອອກແຮຽງານຫີອົດທົນມາເຜັນເວລາ 18 ປີ ໃດ້ຖືກນໍາເຂ້້າໃບວຽກງານຂອງ 
ສອງປື່ມໃຫຢ່, ເລືອງທ້າອິດມີ 568 ບກໍາ, ພິມຢໍາຜນ່າຍເຜັນພາສາອາມເນຍໃນປີ 1960. 


Machine Translated by Google 


ການປະຕິບຜັດງານຢ້າງມີປະສິດທິພາບຂອງແຕ໋ລະໂຮງງານແມນຂື້ນກັ້ບການສະຫນອງເອກະພາປ 
ຂອງວດຖດິບທັງຫມົດທີກໍາປົດໂດຍວິສະວະກອນ. 


ມັນກ່ວາການຄົ້ນພັບຂອງໄຝ, ຄຽງຄູ່ກັ້ບສ່ວນທີເຫືອຂອງອານາວັກສັດ, ມະນຸດໃດ້ຜັດທະນາແລະປະຕິຜັດວິວັດທະນາການ 
ຂອງຕົນໂດຍການບໍ່ລິໂພກຂອງທໍາມະຊາດ, ອາຫານດິບ. ແຕ້ມັບຕັ້ງແຕ່ການຄົ້ນມົບຂອງໄຝ, ໂດຍບໍ້ມືການສະທ້ອນຫຼາຍ, ຜຼ້ຊາຍໃດ້ເອໍາອາ 
ຫານທໍາມະຊາດໃສໃຟ, ໃດ້ທໍາລາຍອ໋ງປະກອບທີສໍາຄຸ້ນ, ໃດ້ທໍາລາຍພວກມັນແລະບໍາລຸງລໍຽງຮາງກາຍຂອງພວກເຂົາກັບພວກມັນ. ຜັນສະທ້ອນ 


ໂດຍກົງ, ໃດ້ສົ່ງຜົນໃຫ້ມີພະຍາດທັງຫມົດຫີມະນຸດທຸກຄົນທຸກມືນີ. 


ຂ 


ອົງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດແມ່ນໂຮງງານທີມີຊີວິດທີສໍາງຂືນໂດຍຄວາມພະຍາຍາມຫີຜໍ້ຢຸດຢັ່ງຂອງທໍາມະຊາດ. ພ້ອມກັນ 
ມັນ, ດົ່ວຍການກໍ້ສໍາງໂຮງງານມື, ທໍາມະຊາດທີປະເສີດຂອງພວກເຮົາໃຕ້ນໍ້າໃຊ໌ຮ່ງສີຂອງແສງຕາເວັນເພືອພັດທະນາວັດຖດິບທັງຫມົດທີວໍາເປັນ 
ເມີອປະສານງານການຕໍາເມີນງານຫີສັບສັນຫຼາຍພັນຂອງອ່ງການວັດຕັ່ງຂອງພວກເກົາແລະຮັບປະກັນການຜະລິດທີສອດຄ້ອງກັນ. ນອກຈາກນັນ, 
ທໍາມະຊາດໃຕໍ້ວາງວັດຖດິບເຫົາມັນຢູ່ໃບຄວາມສັມບູນແບບທັງຫມົດແລະຄວາມສອດຄ່ອງຂອງອໍງປະກອບຕ່າງໆຂອງພວກເຂົາໃນມັດ 
ມ້ອຍໆຂອງສາລີ, ໃນເຜັດຫມາກໂປມ, ໃນຫມາກມີເນືອຂອງ ຜູrapຼຂຣ ທີໃນໃບຂອງພືດ. . ແຕ້ລະອາຫານ "paltry" ທີເອ້າແຍກ 


ຕ່າງຫາກປະກອບດືວຍຜັດໃວທັ້ງຫມົດທີມີຄວາມວໍາເຜັນເພືອຮັກສາຊີວິດຂອງຊີວິດຂອງນະນຸດຄືກັບຜຼ້ຊາຍ. 


ໃນໂລກອຸປະກອນການ dean ບ້ອຍທີສຸດວາກລາຍລະອຽດ 


ພັດທະນາດຍວິສະວສາອນສໍາລັບການເຮັດວຽກຫີລຽບງາຍຂອງກົນໃກຂອງໂຮງງານ, ຫືຄວາມຜິດຂອງວັດຖດິບທີກໍານົດໃວັເມືອຮັບປະກົນຜົນ 
ຜະລິດຜັກກະຕິຂອງຕົນ, ເຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມເສຍຫາຍທີສອດຄ້ອງກັນໃນການຕໍາເມີນງານຂອງໂຮງງານ. ໃນທາງດຽວກັນ, ການເສື້ອຍສະພາບ 
ເລັກມ້ອຍຫຼືການປຮຽູນແປງຂອງວັດຖຸຕິບທີກໍານົດໂດຍທໍາມະຊາດເພືອຮັບປະກັນການຕໍາເນີນງານຫີລຽບງາຍຂອງຂະບວນການຫີສັບສັນຂອງ 
ອົງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດເຮັດໃຫ໋ເກີດຄວາມຜິດຜັກກະຕິໂນການເຮັດວຽກທາງຊີວະພາບຜັກກະຕິຂອງອະໂວຍະວະຂອງພວກເກົາແລະຄວາມຜິດ 


ຜັກກະຕິເຫຼົ້າມີປາກົດຢູ່ໃນຮູບແບບຂອງພະຍາດ. 


Machine Translated by Google 


ວິທີການຕ່າງໆ ທີໃຊ໌ໂດຍຜຼ້ຊາຍໃນການທໍາລາຍຫື degeneratກໆ ວັດຖຸດິບທີສຸມດຸນ 
ຢ້າງເຕັມສ່ວນຕາມທໍາມະຊາດກໍາບົດສໍາລັບການເຮ້ດວຽກຝັກກະຕິຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງລາວບໍ້ໃດ້ຄິດ. ສໍາລັບ 
ຈດປະສັງດັງກ່າວ, ຜູ້ຊາຍພົນລະເຮືອນ[ດ໌ invented Tsy711 demonical, \tnsu, furnaces 
ແລະຮືອນຄົວ. ທຸກໆການເສື່ອມໂຊມຂອງຄຸນນະພາບຂອງອາຫານທໍາມະຊາດແມ່ນປະຕິບັດຕາມໂດຍ 
ການເສືອມໂຊມທີສອດຄ້ອງກັນໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງນະນຸດ. ໂພຊະນາການທໍາມະຊາດຮັບປະກົນ 
ການຕໍາເມີນງານຝັກກະຕິ, ຂອງອໍງການວັດຕັ່ງຂອງພວກເກາ, ໃບຂະນະທີໂພຊະນາການຫີຜິດທ໋າມະຊາດແມນ 
ປະຕິຜັດຕມໂດຍການໃຫຜິດຝັກກະຕິຂອງຫນໍາທີຂອງຜັນ. ຄວາມຫາກທາຍຂອງພະຍາດແມນເປັນ 
ຜົມມາວາກຄວາມທາກຫາຍຂອງການເສື່ອຍສະພາບອນໃຫຍ່ທຼວງໂພອ້ງປະກອບຂອງອາຫານທໍານະ 
ຂາດ. 


ສະທນອງໃຫ້ວາຄວາມຕ້ອງການທັງຫມົດຂອງຕົນແມນພໍໃວໂດຍກົດຕມາຍຂອງທ໋າມະຊາດ, ໃດ້ 
ອົງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດ, ເຂີ້ງເຜັນສິງມືຊີວິດທີສັມບູນແບບທີສຸດໃນອານາວັກສັດ, ສາມາດຕໍາລົງຊີວິດ 
ຢູ່ໃນສຸຂະພາບທີດີເລີດວາກຢາງຫນ້ອຍ 150 ປີເຖິງສູງສຸດ 200-250 ປີ. ອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລີ່ວຜັງຄັບໃຫ້ 
ອະໃວຍະວະຂອງມະນຸດເຮັດວຽກທຼາຍເທົ້າກັບຄວາມສາມາດຝັກກະຕິຂອງມັນ, ເມື່ອຍລໍາກອນໃວອ່ນຄວນ, 
ເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດຕ່າງໆ ແລະຮັດໃຫ້ຊີວິດຂອງນະນຸດສັນລັງເປັນສ່ວນບນຶງຂອງໄລຍະຝຜັກກະຕິ. ໃນຍຸກແທ້ງ 
ຄວາມກ້າວບນໍາທາງວົທະຍາສາດໂນຜັດຈຸບັນ, ມະນຸດສາມາດກໍາວັດພະຍາດຕ່ງໆໄດ໋ໂດຍການງົດອາຫານຫີປຸງແລ໊ວ 


ບມັດແລັວ ລາວສາມາດອທິດພະລັງຂອງຕົນເມືອສຶກສາບັນຫາຂອງອາຍຸຍືນເຫົານັ້ນ . 


ພ້ອມກັນນ, ດັວຍໂພຊະນາການທໍາມະຊາດ, ຜູ້ຊາຍຍັງວະຕ້ອງໃຫ໋ແຟໃວວາສ່ວນທີເຫື້ອຂອງຄວາມຕ້້ອງການທໍາ 
ມະຊາດຂອງລາວມີຄວາມພໍໃວ. ເຫົ້າປີ້ເຟນອາກາດທີສະອາດ, ການນອນໃວ, ການລູກຂື້ນໃວ, ການອອກແຮງ 
ງານທາງດ້ານຮາງກາຍ, ການລະເວັນວາກຄວາມຮ້ອນທຽມ, ຄວາມສະອາດ, ແລະອືນໆ. 


ພະຍາດໂພຊະນາການທາງກັງ ແລະທາງອ໋ອມ 


ພະຍາດໂພຊະນາການແປງອອກເປັນສອງປະເພດຕັ້ນຕໍ່: ໂດຍກົງ 
ແລະພະຍາດທາງອ໋ອມ. ພະຍາດທາງໂພຊະນາການໂດຍກົງແມ່ນພະຍາດທີເດີດວາກຄວາມອຸຕົມສັມບູນ 
ຂອງອົ່ງປະກອບໂພຊະນາການບາງຢ້າງທີການຂາດສານອາຫານອີນໆ. ໃຟແລະອາຫານສັດມີຜົນກະົບຂອງ 
ການສຸມໃສ່ແລະເມີມທາດໂປຼຕີນແລະ[ຂມັນໃນອາຫານ, ໃນຂະນະດຽວກັ້ນການກໍາວັດສານທີມີຄຸນຄໍາທາງ 
ໂພຊະນາການສູງ. ມາຮອດປະງ, ວິທະຍາສາດສາມາດຮັບຮູ້ພຽງແຕວໍານວນຫມ໊ອຍຂອງສານເທົານື, ເຊີງໃດ້ຊື່ວາ 
ວິຕາມົນແລະບໍ້ມີຊີ້ວິດ. 
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ບໍສາມາດມີຢູ[ດໍ. ໃນຜັນດາພະຍາດໂພຊະນາການໂດຍກົງແມ່ນວະໃດ້ຮັບການວາງໃ5ທຸກຄວາມຜິດຝັກກະຕິຊໍາ 
ເຮື້ອເລະພະຍາດການຂາດແຄນ. ພະຍາດຕ່າງໆພັດທະນາດັວຍຄວາມຊໍາແລະຄວາມລັບທີສຸດ. ຕາບໃດທີ 
ພະຍາດຍົງຜໍ້ເຂົ້າສູຂັ້ນຕອນສູດທ້າຍແລະອະໃວຍະວະຕ່າງໆຍຼັງບໍ້ຢຸດເຮ້ດວຽກ, ບຸກຄົ້ນບັນຖືວາຕົນເອງີ 
ສຸຂະພາບດີ. ໃນກໍລະນີຂອງການຂາດວິຕາມິນບາງສ່ວນແລະປະສັມ, ພະຍາດບໍ້ປາກົດໂດຍອາການ 
ໂດຍສະເພາະ avitaminosis, mle-ທuາຍ[ວໃນປື່ມຮຽນ; ແທນທີວະ, ມັນເຮັດໃຫື້ຮູບລັກສະນະຂອງ 
ມັນໂດຍການຮ້ອງທຸກທີບໍ້ງາຍທີວະອະທິບາຍ. 


ພະຍາດກຮູວກັບເຄື່ອງຢ່ອຍທາງອ່ອມແມ່ນພະຍາດຕິດຕໍ້. ໃນອ່ງການວັດຕັ້ງຂອງນະນຸດ, 
ຝັກກະຕິແລີວມີວຸລິນຊີທຼາຍຊະນິດທີອາໃສຢູໃນສະຖານະການຝັກກະຕິທີໃຫ້ບໍ່ລິການທີເຜັນປະໂຫຍດຕໍ່ສິງມີຊີວິດ 
ແລະຂື້ນກັບການຄວບຄຸມຂອງຈລ່ງຂອງນະນຸດພິເສດ (ທີແຕກຕ່າງກັນ), ຄໍາສັງຕີເຂ້າເວົ້າປະຕິຜັດຕາມ. ແຕ່ 
ຍໍອນໂພຊະນາການທີຜິດພາດ, ຈລັງທີເສື່ອມໂຊມແລະອອນເພຍແມນອອນແອລ໌ງ, ດັງຜັນໂດຍກົດຫມາຍວາ 
ດັວຍການລອດຂີວິດຂອງຖລິນຊີ້ເຫົາມັ້ນໃດ້ຮັບມືເທິງ, ປອຍຕົວອອກວາກການຄວບຄຸມຂອງຈລ່ງເຫົ້ານັນ, 
ກະບັດຕືນາຍຂອງພວກເຂ່າ, ກາຍເຜັນເຊື່ອມະຍາດແລະເຮັດໃຫ້້ເກີດພະຍາດຕິດຕໍ້ໃດ໊ດີ. ຮູ້ວັກກັບພວກເກົ. 


ບາງຄໍ່ງກອງທັບທີຮຸກຮານຂອງ ຫເr0bຂຣ ໂວມຕີ, ເຊີ້ງໃດ້ພົບກັບການຕໍ້ຕ້ານຫີບໍ້ສາມາດຕ້ານທານໃດ້ໃນ 
ສິງມີຊີວິດທີມີສຸຂະພາບດີແລະວະຖືກທໍາລາຍໃນຫົນທີ, ບໍ້ໃດ້ມົບກັບການ ຕໍ້ຕ້ານຕັ່ງກ່າວໃນອ່ງການວັດຕັ່ງທີ 
ອອນເພຍແລະເຮັດໃຫ້ການຕິດເຊື່ອສະເພາ-ຂອງມັນ. 


ໃນສະບັບທີສອງຂອງຫນງສື ລຕາຂກໄaກ ຂອງຂ້ອຍ, ຂໍາພະເວາໃດ້ອທິດພື້ນທີຢ່າງຫຼວງທຼາຍ 
ຕໍ່ດນຫາຂອງພະຍາດຕິດຕໍ່, ສໍາລັບການກວດສອບຫີຂ້ອຍໂດ໋ວິເຄາ:ບາງສວນຂ ອງຝື້ມຜັນທຶກທໍາອິດ 
risoniu "Pathological Anatomy ua: Pathogenesis 2ອງwະຍາດຂອງມະນຸດ" ໂດຍ. 
ນັກວິທະຍາສາດໂຊວຽດທີມີີສຽງ IV avdovsky, ວັດີມມາໃນ 1956. ໂດຍວິທີການຂອງຂໍ້ເຫັດວິງທີ 
ຫມັາເຂື້ອຖືວໍຈວນຫລາຍ, ຜູ້ຂຽນ[ດ້ພິສູດວາມົນຜໍ້ແມນ ຫເກobຂຣ ຕົວຂອງມົນເອງທີມີຄວາມຜິດທີ 
ເຮັດໃຫ້້ເກີດພະຍາດຕິດຕໍ້, ແຕ່ສະພາບທີບໍ້ດີຂອງຮາງກາຍ, ການຫຼຸດລົງຂອງພະລ່ຽງງານຂອງມັນ. ພູມຕ໋ານທານ. 
ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ເຊັນດຽູວກັນກັບຜູ້ຕິດອາຫານທີປຸງແຕ່ງທັງຫມົດ, Davydovsky, ເຊັ່ນດຽວກັນ, ປ 
ສາມາດອະທິບາຍວິທີທີພວກເຮົາສາມາດພື້ນຟູມູມຕໍານທານບັນຫຼື, ດີກວາ, ຜ້ອງກັ້ນການຫຼຸດລົງຂອງມັນ. 
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ຄວາມຢໍ່ານກົວຂອງວລິນຂີ້ໃດ່ເຮັດໃຫ້້ຜູ້ຊາຍທີຫນ້າຢ໋ານກ້ວຫຼາຍຫີວະຫນີວາກພວກເຂ້າພວກເຂ້າ 
ໃດ່ຮັບມາດຕະການທີເຜັນອົນຕະລາຍທີສຸດແລະພວກເຂ້າໃດ້ຮັບຜັນໃດຮັບກົງກັນຂ້າມທັງຫມົດ. ການປຸງອາຫານ 
ຂອງວັດຖດິບເພືອຫຼີກເຽັນການ ຫiເcrobeຣ ແມ່ນຄວາມ ຜິດພາດທີໂຊກຊະຕາທີສຸດໃນວິທະຍາສາດ 
ການແພດ. 
ພວກເຮ້າບໍ້ສາມາດກໍາວັດວຸລິນຊີອອກວາກໃບຫນໍາຂອງໂລກ[ດ້. ພວກມັນຖືກພົບເຫັນຢູທົ່ວທຸກແທ້ງ, ພວກ 
ມັນວະມີຢູສະ ເມີ ແລະສາມາດເຂ້້າໃປໃນສິງມືຊີວິດຂອງພວກເຮ໌າໂດຍຜ່ານຊ້ອງທາງທີທຼາກທຼາຍ. ໂດຍສະເພາະ, 
ໂດຍການຝຸງແຕ່ງອາຫານຂອງພວກເກົ, ກ່ອນອືນ ບນັດ ພວກເຮ໌າຮັດໃຫ້ຄວາມຕ໋ານທານຂອງເຊນຂອງ 
ພວກເຮາອ່ອນເພຍ, ແລະທຼັງວາກວັນພວກເຮົາທໍາລາຍໃນອາຫານຂອງພວກເກົາ, ຢາຕໍານເຊື້ອທໍານະຊາດທີມີວຸດ 
ຫມາຍປາຍທາງດຍທໍາມະຊາດເມືອຕ໌ສູ່ກ້ບ ຫicroeຣ. ເຖິງແມນວາທ້ານຫພໍ່ເຜຼ້ທີຕິດອາຫານຫີປຸງແຕ່ງແລ໊ວ 
ກໍຢືນຢັນວາວິຕາມິນວໍານວນທາຍ, ທີຖືກທໍາລາຍໃນໄຝ, ມີຄຸນສັມບັດຂອງແຜ້ກທີເລຍ. ດວຍເທດນີ ສັດທີກິນຢູ 
ຕາມກອງຂີ້ເຫຍືອ ເກືອບບໍ້ເຜັນພະຍາດຕິດແປດຄືກັບຜ້ຊາຍ. 


ເຊລມະເຮັງແມ່ນລູກຫລານໂດຍກົງຂອງເສືອມເສີຍ 
ອາການ 


ຜູ້ກິນທີປຸງແລັວຫຼາຍຄົນມີທໍາອຽງເຊື້ອວາຍ້ອນວາມະນຸດ[ດໍ້ກິນອາຫານຫີປຸງແລ໊ວເຜັນເວລາທຼາຍ 
ສັດຕະວັດແລີວ, ລາວຕ້້ອງຄຸ່ນເຄີຍກັ້ບມັນແລະໃນຜັດວຸບັນອາດວະທົນທຸກຖໍາລາວເລີມກິນອາຫານຕິບທັງຫ 
ມົດໃນເວ ລາດຽວ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ຖໍາພວກເຮົາໃດ້ຕືມນ້າມັນເຄືອງວັກທີເປືອນແລະຕົາໃນໂລຍະເວລາທີ 
ເປນອນ, ເຄື່ອງວັກອາດວະຖືກນໍ້າຊ້ກັບມັນແລະມັນອາດວະເສຍຫາຍຖໍານ້າມັນເປືອນຖືກທັດແທນດັວຍມ້າມັນ 
ທີສະອາດ. 


ກ່ອນອືນ ບນັດ, ໂລຍະວລາສອງສາມພັນປີແມ່ນບໍ້ມີຫຍັງຫຽຜກັບທຼາຍຕືປີໃນໃລຍະມັນ, ພ້ອມກັບ 
ບັນພະບູລູດຂອງລາວ, ຜູ້ຊາຍໃດ້ຕໍາລົງຊີວິດແລະພັດທະນາພຽງແຕ່໋ອາຫານດິບເທົາມັ້ນ. ນອກຈາກນັນ, ໃນ 
ຄວາມເຜັນວິງ, ຜູ້ຊາຍບໍ້ໃດ້ເປັນນີໃສຂອງອາຫານປຸງແຕ່ງ[ຕ້ຖືກພິສູດໂດຍການມີຢູທາຍຂອງພະຍາດ, 
ຫາຍໃປແລະອ່ງການວັດຕັງຫັງວາກນັນກັບຄືນສູຫນໍາທີຜັກກະຕິຂອງຕົນເມືອຜູ້ຊາຍໃດ້ຮັບສານອາຫານຕິບ. 


ມັນເຜັນຄວາມວິງຫີວາໂດຍກົດຫມາຍຂອງວິວັດການອົ່ງການຂອງພວກເຮ່າພະຍາຍາມທີວະຜັບ 
ຕົວຂອງຜັນເອງກ້ບອາຫານຫີມັນໃຕ້ຮັບ, ແຕ່ບໍແມ່ນໃນແບບທີບາງຄົ້ນວິນຕະນາການ. ອົງປະກອບ 
ໃພຊະນາການເຫົາມັ້ນຂອງອາຫານຫີວໍາເຜັນສໍາລູບຂະບວນການທີສັບສັນແລະຫມໍາຫີພິເສດຂອງຈລັງຖືກທໍາ 
ລາຍໃຕ້ຢ່າງງ່າຍດາຍພາຍໃຕ້ອິດທິພົນຂອງໄຝ. ເພາະສະນັນ, [ດ້ 


Machine Translated by Google 


ອາຫານທີຖືວາມີໂພຊະນາການໂດຍຜູ້ກິນສຸກແລັວຂາດອ່ງປະກອບຫີວໍາເຜັນເຫຼົມັນ, ແຕ່ແທນທີວະມີທາດໂປຼຕີນ, 
ໃຂມັນແລະຄາໂບໂຮເດດທີອຸດົ້ມສັມປູນ, ຫຼາຍເທົາຂອງຄວາມຕ້ອງການຂອງຖລ່ງ. 


ຖືກຂາດຢ່າງຕໍເມືອງຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີວໍາເປັນສໍາລັບການໃຫຼອອກຂອງທນ້າທີສູງຂື້ນ, ວຸລັງບໍ້ດັນລຸ 
ການພັດທະນາຢ່າງເຕ້ມທີແລະຄວາມຊຽູວຊານຂອງພວກເຂ່າທີ, ເມືອຫັນລພວກຜັນ, ຕື່ມາພວກເຂ້າສູນເສຍຄະນະ 
ວິຊາຂອງພວກເຂ້ານການປະຕິຜັດຫນ້າຫີເຫົາປັນ. ຫຼັງວາກເວລາຫາຍປີຂອງການເຜັນເອກະຊຸ້ນແລະຄວາມອົດທົ໊ນ, 
ມີມືຫນຶງຂອງຈລ່ງວໍານວນຫນຶງຂອງ ຫ່liards, ຂາດຄວາມສາມາດທີຍົງເຫືອ, ສຸດທ້າຍໂດ້ຖືກຜົດປອຍ 
ວາກກົນໃກຫີວໍາກັດການຂະຫຍາຍຕົວຂອງຖລັງ. ທຼັງວາກມັນ, ພວກເຂ້າເວົ້າແຍກຕົວອອກຈາກຊີ້ວິດຊຸມຊົ້ນ, ກາຍເປັນ 
ເອກະລາດແລະຢາກກິນວັດສະດສ່າງເນື່ອເຍືອເຫຼົາບັນຫີລອຍຢູໃນນໍາລະຫວາງສສັງໃນຈໍານວນທຼວງທຼາຍ, ໄດ້ຖືກ 
ປະຕິເສດໂດຍຈລັງຝຜັກກະຕິວາເຜັນຫຼາຍເຕີນໃປຂອງຄວາມຕ້ອງການຂອງພວກເຂ່າ, ແລະມີຄວາມພູມໃວ. ໄດ້ຮັບການ 
ຍ໋ອງຍໍໂດຍນັກຊີວ<ວິທະຍາ ຜastrolatrous - ທາດໂປຼຕີນ (ໂດຍສະເພາະທາດໂປຼຕີນວາກສັດ), ໄຂຜັນແລະສານໂນ 
ໂຕຮເວນທັງຫມົດ. ຫຼັງວາກມັນ, ພວກມັນເຕີບໃຫຍ່ດ້ວຍຄວາມໃວທີ ບນ້າ ຕົກໃວ, ຜໍ້ສົນໃວ, ຕ໋ານທານ, ແລະ 
ເພີມຂື້ນຢ້າງຜໍ້ເປັນລະບຽບເພືອສໍາງເປັນບະຫາຊຸ້ນທີ ບນໍາ ຢ້ານ, ເຜັນສິງມີຊີວິດ ໃບນ, ເຊີງໃນໂລຍະການເຕີບໃຫຢ 
ຂອງມັນ, ທໍາລາຍທຸກສິງທຸກຢ່າງທີຢູອ້ອມຮອບຂອງຜັນແລະໃນທີສຸດມືກປິງ. downs edifice ອັດສະວັນທີ, 
ຮ່າງກາຍຂອງນະນຸດ. ຊີຂອງສິງມີຊີວິດໃກມ່ວັນແມນມະເຮັງ. ມັນເປັນລູກຫລານທີແທ້ວິງຂອງອາຫານຫີຝຸງແຕ່ງ, 
ຫຼັກຖານຕໍາລົງຊີ້ວິດຂອງວິຫີການຂອງຈລ່ງຖືກຜັບຕົວເຂົ້າກັບໂຄງສໍາງຂອງເ້ຊາຍອາຫານ. 


ບໍລິໂພກ. 


ໃນເວລາທີຊີວິດທໍາອິດປາກົດຢູ່ໃນໂລກຂອງພວກເຮ່າ, ທໍາມະຊາດມີຢູໃນການກໍາວັດຂອງມັນ 
ມີພຽງແຕວດສະດກິສໍາງພື້ນຖານທີສຸດ (ທາດໂປຼຕີນ, [ຂຜັນແລະຄາໂບໂຮເດດ), ວາກຫີຜັ້ນປະສົບຜົນສໍາ 
ເສັດໃນການສໍາງສິງມີຊີວິດດຮວຈສັງທໍາອິດ. ເຊັ່ນດຽູວກັນກັບການເພີມກະບອກສູບ, ອຸປະກອນທຼີ໊ລາຍລະອຽດ 
ເລກມ້ອຍ, ວິສະວະກອນເພີມຫນ້າທີໃຫມໃຫ້ກ້ບໂຮງງານຂອງລາວ, ດັ່ງຜັ້ນໂດຍການເມີມອ່ງປະກອບໃຫມໃນວັດສະດກໍສໍາງ 
ຂອງມັນ (ພືດຜັກ), ທໍາພະຊາດວະແພີມຫມ້າທີໃຫມໃຫ້ກ້ບອ-ໂວຍະວະຂອງສັດ. ວຽກງານອ໋ນລໍາບາກນີໃຕ໌ 
ຮັກສາທໍາມະຊາດມາເຜັນເວລາທຼາຍຕືປີ, ໃນໂລຍະມັນມັນໃດ້ພັດທະນາວັດຖດິບວາກເຊື້ອແຜັກທີເຮ້ຍທົວໃປ 
Dudu. 
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ຫມາກໃມ໊ທີພວກເຮ໌າຮູ້ວັກໃນມືນີ, ແລເດຍຜ່ານອ່ງການຂອງວັດຖດິບຜັກເຫົາມັ້ນ, ແຕ່ພຜ້ອມກົນ 
ກັບວິວດທະນາການຂອງມັນ, ມົນໃດ້ພັດທະນາອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງສັດຈຸລ່ຽດຽວທີມັນໃດ້ສໍາງເປັນສັດທີປະເສີດ. 


ແຕ່ຫນເສຍດາຍ, ທຼັງວາກການຄົ້ນພົບໃຟ, ການວິວັດທະນາການທໍາມະຊາດຂອງມະນຸດໃດໍ້ຢຸດເຊົາແລະ 
ສິ່ງທີຮ້າຍແຮງກວາົ, ມັ້ນແຟນ retrogູrຂຣຣ໌ກຜ ໃນວັງຫວະຂອງຍັກໃຫຢ່. ໃຟ ແລະອີກວິທີບນິງຂອງການ 
ເສືອມໃຊມທີຮັສາລະທີຄິດຄື້ນໂດຍມະນຸດພົນລະເຮືອນທໍາລາຍຄຸນສັມຜັດໂພຊະນາການຊັ້ນສູງຫັງບນັດ 
ເຫົ້າວັນທີບກັບໃວ້ໃນອາຫານທໍາມະຊາດຫຼາຍພັນລໍານປີ ແລະສົ່ງຜົນໃຫ້ຢູ່ໃນວລັງສັດ, ແລະສົງຄືນໃຫ້ພວກມັນເຜັນ 
ປະເພດເຜືອງຕົ້ນ, ແຕ້ດັ້ວຍຄວາມພາກພຽນອັນຍິງໃຫຢ່ທີສຸດທີເຂ້າເວ້າສສະບນອງໃຫ້້. ວັດສະດູກຶສໍາງ 
ທົ່ວໃປທີສຸດທີໃຫ້ບໍ່ລິການເພືອຮັບປະກັ້ນການຂະຫຍາຍຕົວທີບໍ້ມີເຫັຫມາຍຂອງຈລັງເຫົ່າມັນ. ວລງ 
ມະເຮັງແມ່ນຕົວຢ່າງທີແທ້້ວິງຂອງຈລັງເບືອງຕົ້ນເຫົາມັນ. ສໍາລັບມັກຊີ້ວະວິທະຍາທີມີສາຍຕາສັ່ນ, ວັດສະດກິສໍາງ 
ຂອງຮ່າງກາຍແມ່ນທາດໂປຼຕີນ, ຄືພຽງແຕ່ກ໋ອນຫີນແລະດິນວີຂອງໂຄງສໍາງທົວໃປຫຼາຍ. ພວກເຊົາຜໍ້ສັນໃວໃນ 
ປະເພດຕ່າງໆຂອງປູນແລສນລາຍລະອຽດວໍານວນຫລາຍທີຂາດບໍ້ໃດ້ສໍາລັບການກິ່ສໍາງໂຮງງານທີສັບສັນ, ແລະ 
ບມີຢໃນຊີນງວຫີ barbecue. 


ໃນປະລີມານທີສອງຂອງຫຶງສື AໍrMenaກ ຂອງຂໍາພະເວືາ, ຂໍາພະເວີາໃດ້ອຸທິດຕົນເFືອບ 
300 ຫມ້າເມືອກວດກາບັນຫາຂອງເົ້ນກໍາເມີດຂອງມະເຮັງ. 
ສໍາລັບວຸດປະສັງປື, ຂ້າພະເວືາໃດ້ທົບທວນຄືນບັດຜັນທຶກທີສໍາຄົ້ນໂດຍນັກ ເyໄວ0ໆ|ຮໄ ທີມີຊີສຽງຂອງ 
ອwdim EV Cowdry MigZs1 "Cancer Cells" (1955), ເຊີງເGັນບັດສະຫູບທີສຸດຂອງ 
ການສຶກສາຕ່າງໆກຽວກັບວິຊາດັງກ່າວແລະໃນມັນແມ່ນແກັບກໍາຂໍ້ມູນການສຶກສາທີສໍາຄົນທັງຫມົດ. ຄວາມຄິດເຫັນ 
ແລະຜັດສະທຼູບທີໃດ້ຮັບການຕີມິມໂດຍນັກວິທະຍາສາດທີມີຊີ້ສຽງວໍານວນຫລາຍ. ຜັນພື່ນຖານຂອງຂໍ້ມູນ 
ການຄັ້ນຄວ່າທີໄດ້ຮັບໂດຍ ເyໄວ00|ໄຮ ຕົນເອງ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ພິສູດຢ່າງແປນອນວາຈລ່ງມະເຮັງ 
ແມ້ນມາວາກການຂາດສານອາຫານທີເຫນືອກວາແລະອຸດົມສັມປູນຂອງວັດສະດກຶສໍາງທົ່ວໃປເຫົານັນທີຊຸກຍູ໋ 
ການເຕີບໂຕຂອງຈລັງທີບໍ້ມີເຜົາຫມາຍ. 


ການຕິດອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລັວແມນອົນຕະລາຍຫີສຸດ 
ຮາຍ 
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ຜູ້ອານອາດວະສົງໃສເປັນທໍາມະຊາດວາເປັນຫຍັງບໍ້ມີຜັກວິທະຍາສາດແລະອາວານທີມີຊືສຽງຫຼາຍ 
ຄົນເຫັນຄວາມວິງງາຍໆເຫົານີ້ແລະເຜັນຫຍົງຜໍ້ມີໂຜບອກພວກເຮາວານິໃສການກິນອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວ 
ແມນຜິດທໍາມະຊາດແລະປັນອັນຕະລາຍ. ເຫດ ຜັນແມນຍ້ອນວາມະນຸດທັງ ບນັດ ເຜັນຜູ້ຕິດອາຫານແລະສິງ 
ເສບຕິດອາຫານ[ດໍເຮັດໃຫ້ທຸກຄົ້ນຕາບອດ. ຜໍ້ມີໃຜຮູ້ວາການກິນຫີປຸງແຕ່ງເຜັນສິງຮອງ ແລະມັນເຜັນສິງທີ 
ຂື້ຮໍາຍທີສຸດວາກຄວາມຊົ່ວຮ່າຍກັ້ງບນັດ. ມົ້ນຜໍ້ແມ່ນຄວາມປາຖະຫນາຫຼັງວາກພຮຽງແຕ່ປະເພດຂອງ 
ສານ, ແຕ້ລວມທັງຫມັດຂອງຄວາມປາຖະຫນາອ່ນໂຫດຮ້າຍຂອງຄົນສໍາລັບພັນຂອງສານ (ແລະສິງທີ 
"ມະຫັດສະວັນ" "ປາຖະຫນາ" ສານທີ!). ນອກຈາກນີ, ສາຍຕາສັ່ນ, ຜູ້ກິນເຕົ້ມສຸກເຫັນຄວາມອດົມສົມບູນ 
ແລະຄວາມຕີເລີດໃມຄວາມຫາກຫາຍຂ ອງ d່ebaseeກtຮ ທີວະປັນອາຫານ, ໃນຂະນະທີມັນແມ່ນຄວາມຫາກ 
me2sy debasements Mrsດໃໍ້ເກີດອ່ນຕະລາຍຫາຍ, ສະທ໊້ອນໃຫ້ເຫ້ນທີແທ້ວິງຂອງສິງທີສາມາດ 
ເຫັນໄດ້. ໃນຄວາມທາກທາຍຂອງພະຍາດຂະຫນາດໃຫຢທີຊະນສໃນໂລກ. 


ຜູຊາຍກາຍເປັນສິງເສບຕິດທີມີສານພິດ, ເຊັ່ນຊາ, ກາເຟ, ໂກໂກ້, ຢາສູບ, ເຫຼົາ, ຝືນ, ໂຄເຄນ, ມໍ 
ພີນ, ແລະອືນໆ. ອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລັວຜະລິດສານພິດທຼາຍຊະນິດ, ໃນເວລານັນ, ມັນຖືກບກັບໃວ່ໃນສ່ວນຕ່າງໆ 
ຂອງອ່ງການວັດຕັ່ງ, ເຊັນຢູ່ຝາຂອງເສັ້ນເລືອດແລະສັ່ນເລືອດ, ລະຫວງງຂໍ້ຕໍ້, ຢູໃນສູນກາງຂອງ 
ຈລ່ງ[ຂມັນແລະປອນອືນໆ. ເຊັ່ນດຽວກັບຄວາມຢາກຂອງຜູ້ຕິດຢາເຮໂຣອີນຜໍ້ໃດັ້ມາວາກຄວາມຕ້້ອງການຂອງ 
ຮາງກາຍຕາມຝັກກະຕິ, ສະຫັນຄວາມຢາກຂອງບັກປຸງອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລີ່ວ, ຄວາມຮູ້ສຶກຫິວ, ບໍແມ່ນ 
ຄວາມຕ້ອງການຝັກກະຕິຂອງອະໃວຍະວະຂອງລາວ; ແທນທີວະມັນເປັບຄວາມຕ້ອງການຂອງສິງເສບຕິດຂອງ 
ລາວ. ມັ້ນແມ່ນການສະແດງອອກຂອງ |ກຼບໄຮຂຣ ທີຖືກກະເຕຸ້ນໂດຍສານພິດທີເກ້ບກໍາຢູໃນອ່ງການ 
ວັດຕັ້ງຂອງມະນຸດ; ມັນເປັນຄວາມຕ໋້ອງການຂອງພະຍາດ ກeຣໄໄຂຝ ໃນຮ່າງກາຍ, ການເອີນຂອງສັດຕູຮ້າຍແຮງ 
ທີສຸດຂອງມະນຸດ. 


ຄວາມຊົ່ວຮ່າຍມັນຖືກນໍາເຂ້້າສຸຮາງກາຍຂອງນະນຸດທຸກຄົນ 
ໃດຍພຶແປຂອງຕົນເອງ, ທັນທີວາກ ເກaຝໄຂ ໃດ້. ດ້ວຍເຫດນີ ເວລາຫີເຕົກນ້ອຍເລີມສັງຕດ ແລະເລີມ 
ເວາ, ການຕິດອາຫານໄດ໋ຍົດບມັນຢູແລ໋ວ ແລະຕັ້ງແຕ້ຕອນມັນວັນຮອດທໍາຍຂອງຊີວິດ ລາວຖືວາອາຫານທີປຸງ 
ແລ້ວເຜັນອາຫານທີາມະດາ ແລະ ຄວາມຢາກອືນແຮງກໍາຂອງລາວ. 
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ສໍາລັບມັນເຜັນຄວາມຕ້ອງການ Physiological ລາວ; ມັນແມ່ນການທີເຂ້າຜິດພາດສໍາລັບຄວາມອຶດຫິວ 
ທີແທີ່ວິງ. 


ຄວາມຕື້ອງການອາຫານປຸງແຕ້ງຜໍ້ແມ່ນຄວາມອົດຫິວ 


ເມືອຜູ້ປຸງອາຫານພະຍາຍາມກິນອາຫານທໍາມະຊາດສະເພາະ, ເຊັ່ນ: ຫມາກຖົວ, ເມັດພືດ, 
ຫມາກໃມ້ດິບແລະຜັກ, ແລະລາວຜໍ້ມີຄວາມຢາກອາຫານໃດາງຕຶອາຫານດິບ, ຄວາມຕ້ອງການທໍາມະຊາດຂອງ 
ສິ່ງມີຊີວິດຂອງລາວແມ່ນຢູ່ໃນເວລາພັນຢ່າງສັມບູນ. ລາວອີມຕົວເຕັມທີ. ແຕ່ເຖິງຢ່າງໃດກຶຕາມ, ເຖິງວາລາວວະ[ດ໌ 
ກິນອາຫານຕາມຄວາມຕ້້ອງການປະສໍາວນທາຍເທືອແລັວ, ແຕ່ລາວຍັງປະຕິຜັດຕົວຄືວາບໍ້ໃດ້ກິນຫຍົງ ແລະ 
ຮູ້ສຶກເຖິງຄວາມຕື້ອງການຂອງອາຫານທີມີການຝຸງແຕ້ງຊື່ນຫຼາຍ, ອຸດົມສົມບູນ ແລະ ບກ້າກິນ. ນີບໍ້ແມນ 
ຄວາມອຶດຫິວອີກຕໍໃປ. ມັນແມ່ນການລະຄາຍເຄືອງຕີເກີດວາກສານພິດທີໄຕ້ເກ້ບຮັກສາໃວ໋ໃນຮາງກາຍ 
ແລະໃນຜັດຈຸບັນຮຽກຮ້ອງໃຫື່ມີພິດສັດ. ມັນເຜັນສຽງຮ້ອງຂອງຜີປີສາດຫີຢູທີບັນ[ດ້ແຜ່ລາມອອກໃປ ແລະ 
ຮຽກຮ້ອງໃຫ້້ມີເຄືອງມືໃຜ່ເມືອວີກອະ[ວຍະວະຂອງມະນຸດອອກເປັນຕ໋ອນໆ. ຜຼກິນດິບທີສຸຂມຮອບຄອບ 
ແລະມີໃວແຂງກະດໍາງ[ດ໋ຍິນສຽງຮ້ອງຢາງໂຫດຮ່າຍຫົງກາງເວັນທັ້ງກາງເວັນ, ແຕ່ລາວຜໍ້ສັນໃວດັວຍສຸດວິດ 
ວິນຍານຂອງຕົນ ແລະບໍ້ໃດໍ້ຮ້ບການສໍາປະທານເທືອດຽວ. 


ການກິນປຸງແຕ້ງອາຫານຜງຄົບໃຫ້ອະ(ວຍະວະຂອງມະນຸດເຮັດວຽກທີ 
ສາມຫາສີເທາຄວາມອາດສາມາດຝັກກະຕິຂອງເຂ່າເວ໋າ 


ອະໃວຍະວະຂອງມະນຸດທັງບມັດມີປອນແກັບມຽູນພະສັງງານສະຫງວນທາງທີາມະຊາດ. 
ຝັກກະຕິແລັວ, ພວກເຂ້າເວົ້ເຮັດວຽກຢູໃນຫນຶ່ງສວນສີຂອງຄວາມສາມາດຂອງເຂ້າເວື່າ, ຮັກສາສວນທີເຕືອ 
ຂອງພະລ່ງງານຂອງເຂ້າເວືາສໍາລັບການມໍາໃຊ້ຕື້ມາໃນກໍລະມີສຸກເສີນພິເສດຫືໃນໂລຍະອາຍສູງສຸດ. ດັງນັນ, ໃນ 
ສະຖານະການ "ປັກກະຕິ" ອັດຕການເຕັ້ນຂອງຫົວໃວແມນ 70-. 
72 ເຫືອຕືນາຫີ (ໃນຂະນະຫີຜຼ້ກິນດິບມີພຽງແຕ 58-62), ເຊີງໃນກໍລະນີພິເສດອາດວະຖືກຍົກຂັ້ນເປັນ 
ຫຼາຍກວາ 200 ເທືອຕົ້ນາທີ. 
ອີກເທືອ ບນຶງ, ໃເວລາຫາຍໃວຝັກກະຕິ 500 ຂີ້ຊີຂອງອາກາດແ່ນເຂ້້າໃປໂນແລະອອກຈາກປອດ, ແຕດຍ 


ຄວາມພະຍາຍາມຫາຍໃວພິເສດພວກເຮົາສາມາດກະເຸ່ນເຖິງ 3700 ຂີ້ຊີ. 


ຜູ້ກິນດິປໃຊ້ອ-ໃວຍະວະຢ໋ອຍອາຫານຂອງລາວໃນ 1/4 
ຄວາມສາມາດທີມີທໍາແຮງຂອງພວກເຂ້າ, ເປັນຜັນມາວາກການຫີອະໂວຍະວະຂອງລາວຜໍເຄີຍ 
overloaded M fatigued. ທາງກົງກັນຂ້າມ, ຜ້ກິນທີປຸງແຕ່ງແລ້ວ, ຫຼັງວາກກະເຸ້ນຄວາມຢາກ 
ອາທານຂອງລາວໂດຍການສະທ້ອນທີມີເ໊ອນໃຂ, ອາການຄ້ນຄາຍ. 
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ເຄື່ອງເທດ, ລpຼຂrໄໂຣ ແລະສິງກະເຸ໊ນຫີໂງອື່ນໆ, ຕື່ມໃສກະເພາະອາຫານຂອງລາວໂນຂອບເຂດທີອະໂວຍະວະ 
ຢ໋ອຍອາຫານຖືກຫງຄັບໃຫ້້ຕໍາເມີນການພະລັງງານສະຫງວນທັງຫມັດຂອງພວກເຂົາແລະເຖິງແມນວາ 
ຫຼັງວາກມັນພວກເຂ້າກິບໍ້ສາມາດຮັບມືກັບຄວາມຕ້້ອງການຫີວາງ[3. ເມືອຜູ້ຊາຍຖືກຜັງຄົບໃຫ້ກັບຄືນອາຫານ 
ທີຫນ້າກຽດຊັງໂດຍຊ້ອງທາງດຽວກັນກັບທີລາວສົ່ງມັນລັງທີຊັ້ບໃລຜັນອອກວາກລໍາໃສ້ຂອງລາວດ້ວຍ 
purgatives. tCັນເລືອງແປກທີ, ການກະທໍາທີມີອາການປວດຮາກຢ້າງພຽງພໍແມ່ນຜໍ້ຖື໊ວາແປກປະຫລາດ 
ໂດຍຜູ້ກິນ. 


ໃດຍການເຮັດວຽກຂອງອະໂວຍະວະຢອຍອາຫານທຼາຍເກີນໃປ, ອະໃວຍະວະເສີມຫຼາຍອົນກໍ້ຕໍ້ງໃຫ້ເຮັດວຽກ 
ເຊັນດຽວກັນ, ເຊັນ: ຫົວໃວ, ຕົບ ແລະ ບນາກໃຂ້ຫຼັງ. 
ການເຮັດວຽກເພີມເຕີມທີປະຕິຜັດໂດຍອະໃວຍະວະຫົານີ້ໃນໃວໆບີມີຜົນກະທົບຂອງການເມືອຍຄໍາແລະເຮັດໃຫ້ 
ພວກເຂ້າອອກວາກການປະຕິຜັດກອນໃວອ້ນຄວນ. ດັ່ງນັນ, ມົນວີງບໍ້ແປກໃວເລີຍທີເັນໃຫ້ຊີວິດຂອງຄົນ 
ເຮົາສັນລົງຫຼາຍຄັ້ງ. ໂດຍການໃຫ້ອາຫານຫີບໍ້ມີປະໂຫຍດ, ເຜັນອົນຕະລາຍແລະສານພິດ, ຜູ້ເສບຕິດ 
ອາຫານເຮັດໃຫ້ຄວາມຢາກຂອງລາວ, ເຮັດໃຫ້ກະເພາະອາຫານເຜັນຮ໋າມະພາດ, ແລະສໍາງພາບລວງຕາຂອງ 
ຄວາມພໍໃວ, ໃນຂະນະທີວຸລັງຂອງລາວ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຮ້ອງໃຫ້້ດໍ່ວຍຄວາມອຶດຫິວສໍາລັບການຂາດສານ 
ອາຫານຫີວໍາເຜັນ. . ກະເພາະອາຫານຂອງຜຼ້ທີກິນດິບແມ່ນພັກຜ່ອນຢູ່ສະຫມີ, ເຖິງແມນວາດຍທົ່ວໃປແລັວມັນ 
ທວງງເຫ, ແຕ່ຮາງກາຍຂອງລາວແມ່ນເຕັມໃປດ້ວຍຄວາມພໍໃວໃບຄວາມຫມາຍຫີແທ້້ວີງຂອງຄໍາ. 


ເມືອຜູ້ກິນຝຸງແຕ້ງເອງຕົດສິນໃວປຮຽູນມາກິນດິບ, ຕອນທໍາອິດລາວບໍ້ເຄີຍພໍ່ໃວ, ຜໍ້ວາ9ະກິນທຼາຍປານໃດ. 
ໂດຍປັກກະຕິແລັວ ແທນທີວະຮູ້ສຶກດີໃວ, ຄົນຕິດອາຫານຮູ້ສຶກບໍ່ພໍ່ໃວກັບສະພາບມັນ. ໃນຄວາມຄິດເຫັນຂອງ 
ພວກເຂ້າ, ເທດຜັນສໍາລັບຄວາມອຶດຫິວຢ່າງຕໍ້ເLືອງຂອງພວກເຂ້າແມ່ນຢູໃນຄວາມວິງຫີວາອາຫານທີ 
ພວກເຂ້າບໍ່ລິໂພກມີຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການຕົາແລະບໍ້ມືຄຸນຄ່າເຜັນອາຫານ. ມີແມ່ນຄວາມເຂົ້າໃວຜິດທີຂີຮໍາຍ. ໃນ 
ທາງກົງກັ້ນຂ່າມ, ອາຫານເຫົ້າວັນມີຄັງໃພຊະນາການແລະສົມດູນຢ່າງເຕັ້ມທີ. ຈຸລັງຂອງມະນຸດໃດ້ຮັບຄວາມເສຍຫາຍ 
ຫຼາຍປີວາກການຜໍ້ມີຕົວຕົນ. ຄວາມສາມາດຂອງອະໃວຍະວະຢືອຍອາຫານຂອງມະນຸດແມນກົງກັນຢ້າງເຕົມ 
ສ່ວນກັບອ່ງປະກອບແລະການວັດລຽງຂອງອ່ງປະກອບຂອງເຂ້າເລ່າ. ມັ້ນແມ່ນເຫດເຜີນທີກະເພາະອາຫານຍິນດີ 
ຕ້ອນຮັບອາຫານເຫົານັນ, ເຮັດໃຫ້ພວກຜັນອ່ອນລງຢ່າງໃວວາແລະສົງມັນໃປສຸລໍາ[ສໍໃດຍຜໍ້ຊັກຊໍາ, ໃນຂະນະທີງ 
ລັງໃນຕົວຂອງມັນເອງ, ອ່ອນເພຍແລະອອນເພຍຍ໊ອນວາພວກເຂ້າມີຄວາມອົດຫິວ, ດູດຊຶມສານທີມີຄຸນຄ່າ 
ເຫົາມັນຢ້າງກະຫັນຫັນແລະຕ້້ອງການທາຍແລະຊໍ້າຊ້ອນ. ຫາຍກວານັນ. 
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ຈລັງທີເຜັນພະຍາດໃດ້ຫາຍດີ, ຄົນທີອອນເພຍຫາຍດີ, ຄົນທີບໍ້ມີການເຄື່ອນໃຫວໂດ້ຄືນຄວາມ 
ແຂງແຮງຂອງພວກເຂ້າ. ໃນທາງກົງກັນ ຂ້າມ, ຈລ່ງໃຂມັນເລີມລະລາຍໃປດຍຜ່ານຄວາມອົດຫິວ, ການສະສັມ 
ຂອງສານພິດຄ່ອຍໆຫາຍໄປແລະກາ sບPerfluouຣ ອອກຈາກຮາງກາຍ. ຫຼັງວາກມັນ, ຈລ່ງທີມີ 
ການເຄື່ອນໃຫວຕາມຝັກກະຕິວະ[ປແທນທີຂອງຈລັງທີຂໍາລງ, ໄດຮັບການ fattened fiu indolence 
uas inaction. Nາuສນເສຍນ້າຫມັກຢາງ[ວວາຂອງຮາງກາຍແມ່ນສັນຍານທີແປນອນຂອງສຸຂະພາບທີຜື່ນ ມູ 
ແລະແຂງແຮງ. 


ຄວາມວິງນີຄວນວະຮັດໃຫ້້ຫົວໃວຂອງຜູ່ຊາຍເຕັ້ມໃປດັ້ວຍຄວາມສຸກແລະຄວາມສຸກ. ສໍາລັບສານອາຫານ 
ເຫຼົ້າວັນໃດ້ແຜ່ລາມໃປທົວຮາງກາຍຂອງລາວທັນທີແລະຮັດໃຫ້ລາວມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ແຂງແຮງ, ໄລະ 
ພະສັງງານ. ມັ້ນເຜັນຄັ້ງຫໍາອິດໃນຊີວິດຂອງລາວທີເຖິງວາອ-ໃວຍະວະ ແລະຕອມທົງບນັດຂອງລາວ[ດ້ຮັບ 
ສານອາຫານທີອຸດົມສັ້ມບູນຫີສຸດ, ແຕ່ພວກມັນສາມາດເຮັດວຽກ[ດໍຢ່າງສະບາຍ ແລະສະດວກສະບາຍ. 
ເຖິງແມນວາໃນມືນັ້ນ, ລາວໃດ້ຮັບອາຫານຕິບໃນປະລິມານຫີທຼາຍກວາທີຮາງກາຍຕ້້ອງການ, ຫຼືລໍາໃສ໋ແລ:ຈລັງຂອງ 
ລາວສາມາດດູດຊຶມ[ດ້, ກະເພາະອາຫານຂອງລາວວະບີ້ປະຕິເສດ, ແລະມັນວະບໍເຮັດໃຫ້ເກີດອາການປວດຮາກ, 
ເຮັດໃຫ້ລາວມີອາການປວດຮາກ. ຂັບໃລຜັນດັວຍຄວາມຮູນແຮງ ແລສກໍາລ່ຽ. ອາຫານທີເກີນຄວາມຕື່ອງການ 
ຝັກກະຕິຂອງລາວວະປັຢູໃນກະເພາະອາຫານທີວະຮັດໃຫ້ເກີດການອກເສບ; ພວກມັນວະບໍ້ໃດໍຮັບການຫັນເປັນ 
ພິດທີືເຮັດໃຫໍ່ເກີດຄວາມຜິດຝຜັກກະຕິກຽວກັບເຄື່ອງຢ໋ອຍ. ແທນຫີວະ, ໃດຍບໍ້ຜ່ານການຢ໋ອຍອາຫານ, ພວກມັນ 
ກິວະສົ່ງຜ່ານກະເພາະອາຫານເຂົ້າໃປໃນ ລໍາ ໃສ້, ແລະວາກມັນ9ເອອກຈາກຮາງກາຍດັວຍອາວົມໂນມືມັ້ນ, 
ໂດຍບໍ້ໃດ້ເຮັດໃຫ້ເກີດອືນຕະລາຍຕໍອົງການວັດຕັ່ງ. ຕັ້ງປັ້ນ, ກະເພາະອາຫານຂອງລາວວະສະທວງງສະ 
ເບມີ, ໃນຂະນະຫີ ລໍາ ໃສໍແລະແລືອດຂອງລາວວະເຕັມໃປດັວຍສານອາຫານຫີສົມດຸນ. 


ຫຼັງວາກມັນ, ໃນເວລານັນ, ໃຫ້ລາວພຽງແຕ່ພະຍາຍາມກິນອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວຜໍ້ຫຼາຍປານໃດ. 

ກະເພາະອາທານຂອງລາວວະປະຕິເສດສານແປກໆ ແລະບໍ້ຕື້ອງການເຫົ້າມັນ. ເຖິງວາ9:ມີຄວາມສຸກທີສຸດທີ 
ປາກຂອງລາວຮູ້ສຶກ, ເມັດອາຫານເຫົ້າວັນວະນອນຢູ່ໃນກະເພາະອາຫານຂອງລາວເປັນເວລາຕົນນານ, ພວກ 
ມັນວະຮັດຫນ້າທີເປັນຕົວຂັດຂວາງເພືອປິດຄວາມຢາກອາຫານຂອງລາວແລະວະເຮັດໃຫ້ເປັນອ໋າມະພາດຂອງກິດ 
ວະກໍາກຽວກັບເຄືອງຢ່ອຍຂອງລາວ. ແຕ້ຜຼ້ທີຝຸງແຕ້ງແລ໋ວກໍພໍໃວແລະມີຄວາມສຸກກັບສະພາບນັນ, ເພາະລາວພີໃວ 
ກັບຄວາມມັກຂອງຕົນ, ລາວກໍ່ເຕ້ມທ້ອງແລະຕອນນີ “ອີມ”. ຜູ້ຊາຍທີຮູ້ຄຸນຄ່າຂອງການກິນດິບຢ້້ານສະພາບມັນ. 
ພະອົງເຂົ້າໃວຢ່າງເຕັມ ຫີວາມັນເຜັນສານອາຫານຂອງພືດຜັກດິບທີຊ່ວຍປໍາລູງຮາງກາຍໃນຂະນະທີຊາກສັບທີຕາຍ 
ແລວ. 
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ອອກມາວາກໂຟແມນພຽງແຕ່ບ້າມັນເຊື່ອໃຟ, ແລະແທັງຂອງສານຜິດແລະພະຍາດຕ່າງໆ. 


ໂພຊະນາການຂອງມະນຸດຄວນປະກອບດ້ວຍຈລັງທີມີຊີວິດແລະ 
ບໍແມນສັບຂອງຖລງຕາຍ 


ອາຫານທີສັມດຸນຢ້າງສັ້ມບູນປະກອບດ້ວຍຈລັງທີມີຊີ້ວິດ. ໃນຜັດຖຸບັນ, ພືດຜັກ, ຫຼັງວາກອອກຈາກ 
ແຜ່ນດິນໂລກ, ຍັງຄົງມີຊີ້ວິດຢູເປັນເວລາຕົນນານ. ດອກກທາບຍັງສືບຕໍ້ອອກດອກຢູໃນກະເຜ າ, ໃນຂະນະທີ 
ເມັດພີດວະງອກອອກມາເມືອຖືກປູກຫຼາຍປີຫຼັງວາກພວກມັນຖືກລວບລວມ. ແຕ່ວລັງຂອງສັດທີຖືກຂໍາຕາຍ 
ຫີບົມທີຖືກລັກອອກວາກຮາງກາຍຂອງພວກມັນຕາຍທັນທີ, ແລະທັງວາກມັນພວກມັນເລີມແຕກແຍກແລະ 
ກາຍເຜັນສານພິດ, ໃນຂະນະທີການຝຸງແຕ່ງກຶປຽູນພວກມັນໃຫ້້ກາຍເຜັນສິງທີຂີຮ້າຍແທ້ໆ. ການຜິວາລະນາທາດ 
ໂປຕີນວາກສັດແມ່ນດີກວາທາດໂປຼຕີນວາກຜັກແມ່ນຄວາມຜິດພາດທີໂຊກບໍດີທີສຸດຂອງການຕົດສິນ, 
ຫັກຖານສະແດງຂອງພັກຊີວ:ວິທະຍາການນະມັດສະການຊື້ນສັນ. ຖ້ໍາພວກເຮ່າຍອມຮັບວາສິງມືຊີ້ວິດ 
ຂອງສັດ[ດີໂອນທາດໂປຼຕີນວາກເກັກແລະປຽູນເຜັນທາດອາຫານຫີສົມດູນຢ່າງເຕັມທີ, ເມື້ອຫນັງຂອງສັດເຊັນ: 
ບນາ, ບນາ, ບນາ, ແມວ, ເສືອທີລໍຽງດັ້ວຍທາດໂປູຕີນທີ "ສັມດຸນເຕັມ" ຄວນວະເປັນຂອງສັດ. 
ຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການສູງສຸດ; ໃນ ຂະ ນະ ທີ ລັກ ສະ ນະ ເບັນ ພິດ ຂອງ ເມື້ອ ຫນ້ງ ຂອງ ສັດ ເດຍ 
ລະ ສານ ດັງ ກ່າວ ແມ່ນ ແວ໊ງ ສະ ມັນ ເຖິງ ແມ່ນ ວາ ຜູ້ ຕິດ ຊືນ ທີ ອຸ ຫິດ ຕົນ ຫີ ສຸດ ບໍ ກ້າ ກິນ ມັນ. 


biologists ຜ້ທີືກກະຕຸນໂດຍ predilection ສວນບກຄົນຂອງເຂ່າເວົາຕີວະ 
ຊອກທາຂໍ້ໃດ້ປຽູບພິເສດຂອງຊື່ນ, ໃນການຄົ້ນພົບອ້ນທີເອີນວ1ອາຊິດ ລຕາໄກ0 ທີບໍ້ສາມາດທົດແທນ 
ໃດ້ບໍ້ໃດ້ພິວາລະນາານກະທໍາຕີອາຊິດ ອຕາໄກ0 ເຫົາມັນຖືກສໍາງຕັ້ງຂື່ນວາກຫຍ້າທົວໃປທີສຸດທີສັດບໍ່ລິໂພກໂດຍ 
ກົດລະບຽບວິທະຍາສາດໃດທີ່ມີອຸງການວັດຕັ້ງຂອງງວມີຄວາມສາມາດຫີວະ. ເຮັດໃຫ້ອາຊິດ aຫin0 ຈາກ 
ຫຍ້າແລະຫຍ້ໍາຫີສຸດ, ແຕ່ອ້ງການວັດຕັ່ງຂອງມະນຸດບໍ້ມີວິທີການກະກຽມທາດປະສັມດຽວກັນວາກ 
ອາທານຜັກທີມີຄຸນນະພາບໂພຊະນາການສູງສຸດບໍ? 


ຊາວອິ້ນເດຍທາຍຄລ່ານຄົນຕໍາລົງຊີວິດໂດຍບໍ້ມີອາຊິດ ອກາດ0 ທີໃຫ້ໂດຍຊື໊ນ? 
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ສາຍຕາສັ່ນແມ່ນຂໍ້ຜັກຜ່ອງອື່ນໃຫຢ່ທຼວງທີສຸດຂອງທາງການແພດ 
ວິທະຍາສາດ 


ຄວາມຜິດພາດທີໃຫຢ່ທີສຸດຂອງພັກຊີວະວິທະຍາທີຕິດອາຫານຫີປຸງແຕ້ງ 
ແມນສາຍຕາສັ່ນຂອງພວກເຂົາ. ພວກເຂ້າເວົ້າປຶດຕາຂອງເຂ່າເສີາຕໍກບອ່ນຕະລາຍທີປະກົດເລັກນ້ອຍແລະ 
ບໍ[ດັຄາດຄະເພຜັນສະທ້ອນຫີຮ່າຍແຮງທີໃວຫີຫັ້ງວາກບັນມາວາກສາເຫດຫີເບີງຄືວາີຫນ້ອຍ. ຂໍໃຫໍເຮົາສະແດງ 
ຄໍາເວ້າຂອງເຮົໂດຍບາງຕົວຢາງ. ອາຫານທີປຸງແຕ່ງ, ໂດຍສະເພາະອາຫານຂື້ນ, ເຕ້ມໃປດວຍສານພິດ. 
ໃນປັດຈຸບັນ, ປໍ້ມີໃຜສັງເດດເຫ້ນໃດໆກວກັບການເຜັນພິດຊໍາເຮືອທີເກີດຂືນໂດຍບໍ້ສາມາດຮັບຮູ່ໃດ້ຕະຫຼອດ 
ເວລາແລະເຖິງແຟນວານເວລາທີເຜັນພິດເຊັນຕົບ, ຫົວໃວຫີຕມາກໃຂຫັ້ງຖືກທໍາລາຍຕາມເວລາ, ສະພາບ 
ແມນມາວາກສາເຫດຫີຜໍ້ຮູ້ວັກ. ໃນເວລາທີການເຜັນພິດອົງຮ້າຍແຮງກວາຍາໍາແລະມາພ້ອມກັບອາການຖອກທີ່ອງ 
ແລະອາວຽນ, ມັນຖືວາເປັນພະຍາດກະເພາະອາຫານ. ໂດຍການເຜັນພິດ, ພວກເຂ້າເຂົ້າໃວພຮງແຕ່ສະພາບທີມີ 
ຜັນກະທົບຕື້ອະໃວຍະວະທັງຫມົດແລະຂົມຂູ໋ຜູ້ເຄາະຮໍາຍດັວຍການເສຍຊີວິດທັນທີ. ຊີວິດຄືຊິມີວັກຄົນ 
ເສຍສະລະດັວຍວິທີນື! 


ຜູຊາຍບໍ້ເຫັນສິງສົກກະຝົກທີເຂົ້າໃປໃນເສັ້ນເລື່ອດແດງແລະເສັ້ນກ່າງຂອງພວກມັນຜ່ານອາຫານປະວໍາ 
ວັນ, ແລະມືອມັນມັງຊັ້ນຫຼັງວາກຊັນເທິງຝາຂອງເຮືອ, ເສັນທາງຂອງພວກເຂ້າແຄບລັງແລະທັນທີທົ້ນໃດຢຸດການ 
ໃທຼວຽນຂອງເລືອດ, ມືທນຶງສັນ. -ຣໄໆhໄຂຝ ປະຊາຊັ້ນຖືວາການເກີດຂື້ນເຜັນ "ບໍ້ໃດ້ຄາດທຽງ". 


ຜູ່ຊາຍບໍ້ໃດໍ້ສັງເດດເຫ້ນຄວາມກົດຕົນທີບນໍາຢ໋ານທີເກີດວາກພ້າຖ້້ວມບນັກຫີແລນເຂົ້າໃປ 
ຫາຂື່ອນໃຫຢ່ທີມີຄວາມວຫຼາຍລໍານໂຕນ. ແຕ່ມືອເຂື່ອນມັ້ນຕົກຄໍາງມາເຜັນເວລາຕົ້ນນານພາຍໃຫ້້ການກະທົບ 
ຂອງພໍາຖື່ວມມັນ, ໃດ້ພັງລົງ, ໃນທີສຸດສາຍເຫດຂອງການພ້ງລົງຄໍ້ງສຸດທ້າຍຂອງມັນແມ່ນເຜັນທີນທີເດັກມ້ອຍຄົນ 
ບນິງຖື່ມໃສມັນໂດຍຜັງເອີນ. ພວກເຮົາໃດ້ເຫັນແນວຄິດຫີຖືກຕ້ອງແລັວທີຄົນກິນດິບຖືວາເປັນສາເຫດຂອງມະເຮັງ. 
ຕໍກັບເລື່ອງປື, 400 "ສານກົ້ມະເຮັງ" ນໍາສະເຫນີໃຫໍພວກເຮົາດຍນັກວິທະຍາສາດການຄົ້ນຄວກ, ຜູ້ທີຕິດ 
ອາທານທີປຸງແຕ້ງ, ໃນຜັນດາສິງຕັງກາວ, ມີສິງຂອງຕ່າງໆເຊັນການລະຄາຍເຄື່ອງກັນວັກແລະການເຫົໃຫມ໌ 
ຂອງຢາສູບ, ໍ້ມີຄູນຄໍາຫາຍກວາກ໊ອນຫີນທີເຕັກຖືມ. 
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ທຸກໆອະໃວຍະວະມີຈລ່ງບັບລໍານດຍການເຮ້ດວຽກຮວມກັນເຊີ້ງການເຮັດວຽກຂອງອະໃວຍະວະມັນແມ່ນ 
ຕໍາເມີນຕໍໄປ. ເມື່ອສານອາຫານຫີຜັ້ງຄັບໃຫ້້ເຊັລເຫົາຜັ້ນຂາດອ່ງປະກອບຫີອໍາເຜັນບາງອ້ນ, ວລັງເລີມສູນເສຍ 
ຄວາມສໍາຄັນ ແລະຕົກຢູໃນການນໍາໃຊ້. ຄັງສະຫງວນພະລ່ງງານໃນຜັດຈຸບັນໃດ້ເຂ້້າມາໃນພາກສະຫນາມ, ແຕ໋ 
ພວກເຂ້າເວືາ, ເຊັ່ນດຽວກັນ, ວະທມົດໃນໃວໆນື. ຕາບໃດທີອະໃວຍະວະມັນປະຕິຜັດທ້າທີຂອງມັນຢ່າງບຶຶງ ຫື 
ອື່ນໆ, ຄົນສາຍຕາສັ່ນບໍ້ເຫັນແສງສີແດງ; ແຕເມືອສຸດທໍ້າຍມັນຊ້າໃນກິດວະກໍາຂອງຕົນ, ພວກເຂ້າເວາເວັາວາ 
ອະໂວຍະວະຕັງກ່າວແມນເວັບປວຍແລະມີການເຕາັໃຂເພືອຢາ. ແຕ່, ຜັນເປັບໃປໃດ້ບໍ່ວາຢາເມັດບ້ອຍຫືຢ່າພິດ 
ສາມາດທົດແທນອ່່ງປະກອບໂພມຊະນາການຂອງອາຫານທີຖືກ[ຟໃຫມ້ເຜັນເວລາຫລາຍປີແລະກັບຄືນໃປຫາງ 
ລັງພິການທີສູນເສຍຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກພິເສດ? 


ຫຼັງວາກນອນຢູໃນທີ່ອາຫານເຜັນເວລາທຼາຍມື, ຝູງຊື່ນ, ໃຂ້, ຜັນເບີ, ແລະເນີຍແຂງໃດ້ຮັບຄວາມເສຍຫາຍ 
ແລະເຮັດໃຫ້ເກີດການອໍກເສບຂອງລໍາ[ສໍ, ອາການທົ່ວໃປທີສຸດແມນພະຍາດຖອກທີ່ອງ. ແຕ່ເມື່ອເຕັກນ້ອຍມີ 
ອາການຖອກທ້້ອງຢ່າງວິງວັງ, ການຕໍານິທ້ງບມົດແມ່ນຖືກໃສ່ຈັບເປືອກບນາກໃມ້ສໍານວນບນີງຫີເຫັນໃນອານົມ. ຜໍ້ມີໃຜ 
ຕາມວາຜິວຫນວັງຂອງຫມາກ ໃມຜ້ສາມາດເຮັດໃຫ້ເກີດການຮັກເສປໃນລໍາໃສ້ຂອງເຕັກ[ດ໋ແນວໃດ, ໃນເວລາທີ, 
ໂດຍຜໍ້ມີການທໍາລາຍຫຼືການເສື່ອມໂຊມ, ພວກມັນອອກວາກຮາງກາຍບໍປຽູນແປຝງພາຍໃນສອງສາມຊົ່ວໂມງຫຼັງວາກ 
ເຂົ້າ. ຄວາມໂສກເສັາທັງຫມົດເກີດຂື່ນວາກຄວາມວິງທີວາຄົນເກົາຖືວາໄຂ, ຊື່ນ, ມັນເບີແລະນ້ໍາເຜີ່ງເຜັນ 
ອາທານຝັກກະຕິແລະຫີສໍາຄົ້ນ, ແຕ່ຫມາກໃມ້ເປຜັນສິງຮອງ, ເຂີ້ງອາດວະກິນຕີບໍ້ກິນ. ບາງຄັ້ງ, ມັນຍັງຖືວາເປັນສິງ 
ຫີວໍາເຜັນທີວະຫ້າມເຕັກມ້ອຍກິນຫມາກໃມ້ເພືອ "ບໍໃຫ້ກ-ເພາະອາຫານຂອງພວກເຂົາ". 


ບີາບນັກຂອງຜູ່ຮັບປະທານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວບໍ້ສາມາດຖືວາເປັນທານຂອງສຸຂະພາບທີດີໃດ້. 


ໂລກອ່ວນເປັນຜະຍາດອ່ນຕະລາຍທີສຸດ 


ຕາບໃດທີອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດຍັງສາມາດຕໍານທານກັບສິງທີຜິດທໍານະຊາດ 
ອາທານແລະສືບຕໍຕຶ້ສູ້ຕ້ານກັບມັນ, ການຮ້ອງທຸກຕ່າງໆເຮັດໃຫ້້ຮູບລັກສະນະຂອງເຂ້າເວືາ, ເຊັນ: ການ 
ສູນເສຍຄວາມຢາກອາຫານ, ອາຫານປືຢ໋ອຍ, ໆູastກຣ ແລະພະຍາດກະເພາະອາຫານອີນໆ, ເolitis, 
ແລະອື່ນໆ. ທັ້ງຫມົດເຫົ້ານີແມ່ນການສະແດງອອກພາຍນອກຂອງການຕໍສູ້ຂອງອ່ງການວັດຕັ່ງທີວະນໍາໃຊ້ທຸກ 
ວິຫີການຂອງຕົນ 
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ການຖືມຂີ້ເຫຍືອເພືອຫໍາລາຍຜັນກະທົບທີເປັນອົນຕະລາຍຂອງອາຫານຫີຜິດທໍານະຊາດແລະຂັ້ບໃລສານ 
ພິດອອກຈາກຮ່າງກາຍ. ຄົ້ນເວັບເລີມສູນເສຍນ້າຫນ້ກແລະຫຼັງວາກມັ້ນພວກເຂ້າພະຍາຍາມສໍາງ 
ຄວາມເຂັ່ມແຂງໃຫ້ລາວໂດຍການໃຫື່ອາຫານ "ໂພຊະນາການ". ມືທີຮ່າງກາຍຖືກພ່າຍແພ໊ໃນທີສຸດແລະ 
ການຕໍສູ້ຂອງມັນຢຸດເຊົາ, ຜູ້ຊາຍອາດຈະ ໂລກພີທີ, ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ຄວາມຢາກອາຫານຂອງ 
ລາວເພີມຂື່ນແລະລາວເລີມກິນອາຫານຢ່າງຜໍ້ເຕັ້ມທີ, ຢ໋ອຍອາຫານ, ນ້າຫນັກ, "ເມືອຜື່ນຟູສຸຂະພາບຂອງລາວ. 
ແລະຄວາມເຂັ້ມແຂງ." ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ໃນມືນັ້ນ, ອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດ, ການປະຖືມ 
ການຕໍສູ້ຂອງຕົນ, "ຜັບ" ຕົວຂອງມັນເອງກັບອາຫານຫີຜິດທໍາມະຊາດແລະພື່ນ ຖານໃຕ້ຖືກວາງ[ວຂອງຫນຶງ 
ໃນອົນຕະລາຍທີສຸດຂອງພະຍາດຂອງມະນຸດ - corpulence unnatural. 


ພາຍໃຕ້ຄວາມາົດຕັນຂອງຄາບອາຫານທີຜິດທຶຈນະຊາດ, ຮາງກາຍເດໍຖືກບ່ງຄັບໃຫ້້ເຫມາະສັມກັບຕົວ 
ຂອງບັນເອງແລະຍອມຮັບເຂ້າໃປໂນການສະສົມຂອງອົງການວັດຕັ່ງຂອງສານອ່ນຕະລາຍຕ່າງໆທີຜະລິດໂດຍ 
ອາຫານຕັ່ງກາວ. ຫຼັງວາກມັນ, ເງິນຝາກໃດ້ຖືກສ່າງຕໍ້ງຂື່ນຂອງໄຂມັນ, ອາຊິດ ບກເ ແລະອະນຸພັນຂອງມັນ, 
cholesterol, femal, uaaumomry, calculi, nudhy scirrhous, tumors, ງທ 
ການເຄື່ອນໃຫວແລະມກາຝາກ, ຈລງຮັກໃຫຢ໌ ຫuItinucleated (polykaryocytes), 9a] 
Mi nuclei 2zmunalmd (megakaryocytes), ta:ອີນໆ. ບາງຄັ້ງວລັງເຫົ້າມີບັນລູຫຼາຍຮ້ອຍເຫົາ 
ຂອງຂະຫນາດຂອງຊລ່ງປັກກະຕິ, ແຕ່ພວກມັນຂາດຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກທີເປັ້ນປະໂຫຍດ. 


monstrosities Mymntານສະສັມຢູ່ໃນຮາງກາຍເພືອສໍາງຢູໃນຜູ້ຊາຍ 
ພາບລວງຕາຂອງສຸຂະພາບແລະຄວາມເຂັ້ມແຂງ, ໃນຂະນະທີໃນຄວາມເຜັນວິງແລັວລາວທົນທຸກວາກ 
emaciation ຄອຍໆ. ກໍາມຊື່ນຂອງລາວກາຍເຜັນບາງແລະອອນເພຍ, ຈໍານວນຂອງຈລັງພິເສດແລະ 
ການເຄື່ອນໃຫວຂອງລາວເຕີບໂຕຫມ໊ອຍລົງ, ແລະອະ[ວຍະວະຂອງລາວຖືກສູນເສຍໂປ. ຜ້ຊາຍທີ 
"ແຂງກະດໍາງ," "ແຂງແຮງ" ທີມີຫົວໂປ້, ແຂນໃຂມັນຫນາ, ມື Podgy uລ:ຊັ້ນໂຂຜັນ overhanging, 
ຜູທີໂລກຂອງພວກເຮ້າອຸດົ້ມສັມປູນ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ໂຄງກະດູກທີປຜັກຄຸມດັ້ວຍຜິວຫນັ້ງ. ພວກເຂ້າແຕລະ 
ຄົນໃດ້ໂທດກ້າມຊື່ນທີອ່ອນແອເລະອ່ອນເພຍຂອງລາວດ້ວຍແກະໂຂມັນ, ເຊີງລາວລໍຽງຢ່າງບໍ້ສະບາຍແລະ 
ປະຕິບັດຢູ່ທົ່ວທຸກແຫ້ງດ້ວຍຕົວເອງ. ແຕ່, ແປກທີວະເວັາ, ຄົ້ນດັ້ງກາວສືບຕີອ໋ອວດກຮວກັບສຸຂະພາບ, 
ຄວາມແຂງແຮງແລະຄວາມເຂັ້ມແຂງຂອງເຂ່າເືາ. 


ເຂົາເວົ້າມີຄວາມພູມໃວໃນຄວາມແຂງກະດໍາງຂອງພວກເຂ້າ, ເມືອໃດກໍຕາມທີອ໋າງເຖິງຜັນໃນການສັນທະນາ, 


ພວກເຂ້າເວົ້າແຕະ[ມ້ຫຼື, ໃບຕເວັນອອກ, ຮ້ອງໃຫ້; ຖໍາບໍ້ດັງມັນເຂ້າເວັາວະສູນເສຍເມັດຂອງມໍາທີ ຮັກແພງ 
ຂອງເຂ່າເວື່າ. ຄົ້ນເຮົອາດວະຕີມປະລິມານຫາຍສິບໂຕດ້ວຍຕົວຢ່າງຂອງສາຍຕາສັນທີບມ້າເສົ້າໃວດັງກາວ. 
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ບໍ້ມີຢາໂດສາມາດທົດແທນວັດຖດິບທີຖືກທໍາລາຍໃນໃຟເດ້ 


ຢາທັງຫມົດໃນການນໍາໃຊ໌ໂດຍທົວໃປແມ່ນອາການ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ພວກເຂົາເວົາເຮັດຫນ້າຫີເປັນ 
palliatives T້ການບັນເທົາທຼກຊົ່ວຄາວກັບຄົ້ນເວັບທີເມືອຜັກປີດອາການຂອງພະຍາດ. ໃນກໍລະນີໃດກໍຕາມ, 
ພວກເຂົາສາມາດເອົາສານອາຫານດິບທີຖືກທໍາລາຍຢູໃນຫມໍ້ແລະຫມໍ້. ທັກວິທະຍາສາດທີຍິງໃຫຢ່ຫຼາຍຄົນຫ້້າມ 
ການໂຊ້ຢ້າຢ້າງເຂັ້ມງວດ. ໃນປະເທດອ່ງກິດ, ຫັ້ງວາກການຄົ້ມຄວ໋າທີຍາວນານທີຍືດເຍື່ອມາເປັນເວລາສີປີ 
ເຄີງໃນສ່ວນໃຫຢ່ຂອງພື້ນທີທີດີຂອງປະຊາຊັນອັງກິດ, ນັກຊີ້ວະວິທະຍາ Peແຄaກາ ໃດ້ສະຫຼຸບວາມີພຽງແຕ່ເາ 
ສ່ວນຮ້ອຍຂອງປະຊາກອນທີມີຄວາມສຸກ. ສຸຂະພາບດີ; 91 ເປີເຊັນຂອງປະຊາຊົນຫີຍັງເຫຼືອແມນ 
ເວັບປວຍ, ເຖິງແມ່ນວາພວກເຂ້າສ່ວນໃຫຢ່ບີ້ຮູ້ກ່ຽວກັບມະຍາດຂອງເຂ້າເວືາ. ຫຼັງວາກການປີນ ຜົວ 
ທາງຕານຄລີນິກ, ການສະຫລຸບຂອງພວກເຂ້າແມນວາຍກ໊ອບບໍ້ມີຂໍ້ຍົກເວັນ, ຄວາມຜິດຜັກກະຕິທັງ 
ຫມົດທີເລືອກສໍາລັບການປີ້ນຝຜັ້ວດມນຕອບສະຫນອງຕຶການປຶ້ນຜັ້ວ, ແຕ່ວາຕໍມາຄວາມເສື່ອມໂຊມຫີສັງຜາດເຫັນ 
ໃນສຸຂະພາບທົ່ວໃປຂອງຄົ້ນເວັບ. ມື ບນາຍ ຄວາມວາຢາພຮຽງແຕ່ຝັກປຶດອາການຂອງພະຍາດ, ໃນຂະນະທີ 
ອັນຕະລາຍທີພວກມັນເຮັດແມນເພີມເຂ້້າໃບຮ່າງກາຍທີອ່ອນແອແລັວເພືອເຮັດໃຫ້ສະພາບຂອງມັນຮ່າຍແຮງ 
nou. 


ສະມັນ, ຜູ້ໃດປາຖະບນາບໍໃຫ້ເວັບປວຍ ຫລື ຖໍາໃດ້ເວັບປວຍແລ໋ວ, ເພືອໃຫ້ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງຄືນມາ ກໍ 
ຕື້ອງບໍ່ຫຽງຢາກຕິດຢາ; ແທນຫີວະຕ້ອງລະເວັນການກິນອາຫານຜິດຝຶກກະຕິແລະຢາເສບຕິດ, ແລະຕ້ອງ 
ຕໍາລົງຊີ້ວິດຕາມກົດຫມາຍຂອງທໍານະຊາດໂດຍການກິນດິບ! 


ນືແມນວິທີຫີແທີ້ນິງ, ປອດໃພແລະວິທະຍາສາດ, ໃນຂະນະຫີການຝິ້ນຝັ້ວດັ້ວຍຢາແມ່ນ, ເພືອອ໋າງເຖິງ 
Bircher-Benner, wy "nາuMອກລວງແລະການທຼອກລວງ." ໃນຄວາມຄິດເຫັນຂອງຂ້ອຍ, ມັນ 
ອາດວະຖືກເອີ້ນວາເປັນການຫອກລວງແລະການຫອກລວງຕົນເອງ. Nietzsche [ຕໍເອີນຢາເສບຕິດວາ 
"lashes 297 whip TA." Mາuuໍສາມາດໂວັມມ້າວຕົນເອງໄດ້ຢ້າງງ່າຍດາຍກຽວກັບຄວາມວິງຂອງຄໍາເລົາ 
ຂອງຂ້ອຍໂດຍການແປງຄົນເວັບໃນໂຮງບນໍ່ຂອງເຂ້າເວົ້າອອກເຜັນສອງກຸ່ມເທົາກັນ, ປືນຜັວກຸ່ມບນີງດ້ວຍຢາ 
ແລະອາຫານທີປຸງແລັວ, ສວນອີກກຸ່ມຍນີງແມ່ນອາຫານທີກິນຕິບແລັວປຝຽູບທຽບຜົນໃດ້ຮັບທັງສອງຢາງ. ກັບ 
ກົ້ນແລະກັນ. ມືແມ່ນການທົດສອບຂັ້ນພື່ນຖານແລະການຕັດສິນໃວ, ຖໍາບໍ້ຕັງຜັ້ນການໃຕ້ຖຽງທຸກຄື່ງຕໍ້ກັບການກິນ 
ດິບວະສືບຕໍເຜັນໂດຍບໍ້ມີມູນຄ່າຫບ້ອຍຫີສຸດ. ຂໍໃຫ້ພວກເຮົາສະແດງໃຫ້ເຫັນຄໍາຖະແທຼງຂອງພວກເກົາ 
ໂດຍຕົວຢ່າງອໍາບວນຫນຶງວາກການຝີ້ນຜັວດ້ວຍຢາອາການ. 
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ຄວາມເວັບປວດເຜັນສັນຍານເຕືອນວາຮາງກາຍຢູໃນອ້ນຕະລາຍ, ຮ້ອງໃຫ້ຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງພວກ 
ເຮົສໍາລັບການຊ່ວຍເຫຼື້ອ. ແຕ້ແທນທີວະກໍາວັດອນຕະລາຍປື, ພວກເຮົາຮັດໃຫ້ເສັ່ນປະສາດທີສົ່ງຄວາມຮູ 
ສຶກຂອງອັນຕະລາຍນີໃປສູ່ສະຫມອງຂອງພວກເຮ້າແລະປຶດສຽງຂອງພວກເຂ້າດຍປະລິມານຢາພິດ. ໃນ 
ຂະນະດຽວກັນ, ພະຍາດໃຊ໊ວິທີການຫຼີກເວັນການຂອງຕົນ, ຮ້າຍແຮງຂື້ນໃນຜັດວຸບັນໂດຍຜັນກະທົບທີເປັນ 
ອັນຕະລາຍຂອງຢ່າເສບຕິດ. 
ຍົກຕົວຢ່າງອີກຢາງຫນຶງ: ເມືອເສັນທາງຂອງເສັນເລືອດແດງຂອງພວກເກົາແຄບລໍງໂດຍການເຕັມໃປດ້ວຍ 
ສິ່ງສົກກະຝັກ, ຫົວໃວຕືອງ[ຊ້້ກໍາລັງຫາຍກວາຜົາເພືອໃຫຼວຽນຂອງເລືອດໃປສູຮາງກາຍແລະສົງຜັນໃຫ້ຄວາມ 
ດັນເລືອດສູງຂືນ. ແຕ່ແທນທີວະຮັດຄວາມສະອາດເສັນເລື່ອດຂອງພວກເຮົາຂອງສິງສັກກະຝັກເຫົ່າກັ້ນ, ພວກ 
ເຮົາພຽງແຕໃຊ໌ສານຜິດເມືອກະຕຸ່ນເສັ້ນປະສາດທີມີຄວາມສາມາດໃນການຍືດແລະຂະຫຍາຍເສັນທາງ 
ຂອງພວກເຂໍາ. ດັງຫັນຕາບໃດທີປະສິດທິມາບຂອງສານພິດຍັງຄົງຢູ, ເລືອດໃຫຼຜ່ານເຮືອຢາງເສລີແລະ 
ຄວາມກັດດົນຫຼຸດລັງຊຶ່ວຄາວ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ທັນທີທີຜິນກະທົບຂອງມັນຜ່ານໃປ, ເຮືອກັບຄືນສູ 
ສະພາບເດີມຂອງພວກເຂ້າຫີອ່ອນແອລ໌ງໂດຍການປະຕິຜັດຂອງຢາທີໃຂ້. 


aa aa - 


ຜໍ້ມີຢາຫີບໍ້ມີຜັນກະຫົບທາງລົບຕຶຮາງກາຍ. 
ແຕ່ບໍ້ດົນມານືເທົ້າວັນທີຜິມວໍາບນາຍວໍານວນພ້ອຍໃດໍ້ປະກົດຕົວກຽວກັບເລື່ອງບື, ຫນຶງໃນັນ, "ປະຕິກິລິຍາກັບ 
ການຝີ້ນຜັ້ວດ້ວຍຢາ" (1955), ໂດຍທ່ານຕຣ. , ໃຫ້ພວກເຮົເຂໍ້ມູນທີເຜັນປະໂຫຍດຢ່າງຫຼວງຫຼາຍ. ແນນອນ, 
ໂດຍທົ່ວໃປແລັວຢາແມນຮັບຜິດຊອບພຽງແຕ່ອາການແຊກຊ້້ອນແລະປະຕິກິລິຍາທີເຮັດໃຫ້ຜູ້ເຄາະຮ໌າຍ 
ເສຍຊີ້ວິດທົນທີຼືເຮັດໃຫ້ຮູບລັກສະນະຂອງພະຍາດຮ່າຍແຮງ. ເຖິງແມ່ນວາຫຼັງວາກາວັນພຽງແຕ່ຫນຶງໃນພັນຂອງ 
ອາການແຊກຊ້ອນເຫົ້າມັ້ນໃດ້ຖືກຜັນທຶກ[ວີຕົວວິງ; ສວນທີເຫຼືອຍັງຄົ້ງຢູໃນ ວblvາວກ ນິລັນດອນ. 


ມັນໄດໍຖືກສໍາງຕໍ່ງຂື້ນວາທຸກໆ 350,000 ສານ 
ທີໃຊໍ້ໃນການກະກຽມຢາແມ່ນສາມາດເຮັດໃຫ້ເກີດອາການແຊກຊ້ອນ. ແຕ້ໃນຜັນດາພວກມັນ 
ອັນຕະລາຍທີສຸດແມປນ penicillin, aureomycin, streptomycin, miaU:#u mercury, 
ru sulphonamide 2a3dhtauAia, digitalis, Iniv, serums, mula: (thiamine, 
niacin, ua:ອuq), atophan, cortisone, auasfaາndiu, insulin, adrenaline 
ແລະນໍາບວນຫາຍ. ຢາອື່ນໆທີໃຂັ້ທົ່ວໃປ. 
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ມັນເຜັນສິງສໍາຄົ້ນທີວະໃຫື້ຄໍາຖາມນີຜິວາລະນາຢ່າງລະມັດລະວ່ງທີສຸດ. 
ວິຕມິນສັງເຄາະແລະສານສະກັດວາກອິນຊີ, ໂດຍຫີປະຊາຊົ້ນຕ້ອງການທີວ-ທົດແທນການປະກອບ 
ອາທານແລະຜະລິດຕະພັນຂອງເຂ້າເວົ້າເຜົາໃຫມ້້ຢູໃນເຮືອນຄົວ, ຂໍາຄົ້ນໃນຄວາມໃວຟໍາຜ່າ, ຫຼາຍຄັ້ງ 
ພາຍໃນຫ້ານາທີຫັງວາກທີເຂ້າເສົ້ເຂ້າໃປໃນຮ່າງກາຍ. ໃນປີ 1951, 324 ລໍານ, ແລະໃນປີ 1952, 
350 ຄໍານກຼາມຂອງ Pຼenicilກ ດຽວ[ດໍຖືກສັກເຂ້າໃປໃນເລື່ອດຂອງນະນຸດເພືອທັດແທນຢ່າຕ້ານເຂື້ອ 
ທໍາມະຊາດທີເຜໃຫມໍ້ຢູໃນເຮືອນ ຄົວ. 


ຫຼັງວາກການນໍາຂອງເຂ່າເວື້າເຂົ້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງມະນຸດ, ຢາເສບຕິດໃດ້ຂໍາຄົນຫລາຍພັນຄົ້ນ, ບາງຄໍ້ງ 
ພມາຍໃນຫ້າຫາສິບນາທີ, ໂດຍຜ່ານການ aກaphອ>ຣ, ໃນຂະນະຫີທຼາຍສິບພັນຄົນຂອງຄົນ ອື່ນແມ່ນຂື່ນກັບ 
ພະຍາດຕ່າງໆ, ຊຶງໃມມັ້ນພວກເກົອາດວະກາວເຖິງ nettle-rash, dermatitis, prickly. 
ຄonuseu, eczema, purpura, wzenama bronchial, polyarteritis, mukງຂອງຕ, 
jaundice, nephritis, nephrosis, wxຍາດລືອດຈງງ aplastic, wxຍ1n serum ແລ-wະຍາດ 
ທີດ. 


ປະຂາຊົ້ນຕ້ອງການທີວະແຮັດໃຫ້ຕາບອດກັບຄວາມຮັບຜິດຊອບຂອງຢາເຫົາມັ້ນໃນການເຮັດໃຫ້ເກີດການ 
ເສຍຊີວິດແລະພະຍາດເຫົານື, ແລະວາງໂທດກຽວກັບຄວາມອອນໃຫວ ຣບpຼer ຂອງຮາງກາຍ. ແຕ່ສິງທີເຮັດໃຫ້ 
ເກີດຄວາມອອນໃຫວ ຣພpຼer ມີ, ພວກເຂົາເວ້າຜ່ານຄໍາຖາມໃນຄວາມງຮູບ. 


ເດັກຫ້ອຍທີທຸກຍາກຂອງຂ້ອຍເຄີຍໃດ້ຮັບຜົນກະທົບວາກພະຍາດດັງກ່າວແລະພະຍາດຜິວຫນັງ 
ຫຼາຍຄື່ງຕໍປີ. ພວກເຮ້າມະຍາຍາມຊອກຫາຄວາມຜິດຂອງອາຫານທີພວກເຂ້າກິນຢູສະ ເບນີ, ໃນຂະນະຫີທ່ານ ບນໍ 
ຜູ້ທີໃຫີໃບສັງຢາບໍ້ເຄີຍເວົາຫຍັງກຮຽວກັບອັນຕະລາຍຂອງຢາທີພວກເຂ້າສັງ. ເຊັນດຽວກັນກັບ 
ຄົນອື່ນໆຫຼາຍຄ່ານຄົ້ນ, ພວກເຮ່າເຊື້ອວາຢາພຽງແຕ່ປຶ້ນຜັ້ວຄົນ, ບໍ້ແມນເພືອເຮັດໃຫ້ພວກເຂ້າເວັບປວຍ. ເມືອ 
ລູກທັງສອງຂອງຂ່າພະເວັາເຜັນພະຍາດເຫຼືອງໃນມືດຽວກັນ. ພວກເຮ໌າຕົກໃວດັວຍຄວາມປະຫລາດໃວ, ເພາະ 
ພວກເຮ້າຮູ້ວາພະຍາດເຫຼືອງບໍ້ແມ່ນພະຍາດຕິດແປດທີມີຜົນກະທົບຕໍ້ພວກເຂ້າທັງສອງຮວມກັນ. ມືນີ້, ບໍ້ມີຍ້ງ 
ທີຂໍ້ອຍສາມາດເຮັດເພືອບັນເທົາຄວາມເຄັງຕຶງຂອງສະຕິຮູ້ສຶກຜິດຊອບຂອງຂ້ອຍ, ແຕ່ເມືອ 
ເຕືອນພືແມຄົນ ອື່ນກຽວກັບອ່ນຕະລາຍດັງກ່າວ. 


ໃນຜັດຈຸຜັນມັນເປັນຄວາມໂສກເສີ້າທີສັງຜາດເຫ້ນວາຢາທີເຜັນອື່ນຕະລາຍທີສຸດແມ່ນນິຍົມໂດຍ 
ການຊ່ວຍເຫຼືອຂອງເພງຫວານແລະຮູບພາບທີຫານໍາສັນໃວເຜັນສິງທີເຜັນປະໂຫຍດທີອາດວະປະຕິບັດທຸກໆມື. ໃນ 
ບາງປະເທດ, ແY້ວິງແລ້ວ, 
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ຢາຝັ້ວພະຍາດແລະຮ່ານຂາຍຢາໃດ້ກາຍເປັນຄວາມກັງວົນຂະຫນາດໂຫຢ່ຂອງການຄໍາແລະຜັນກໍາໃລ. 


ການກິນດິບວະຢຸດການໃຊ້ຢາທຸກປະເພດໃນເວ ລາດຽວ, ເພາະວາໃນການຜໍ້ມີພະຍາດ, ມົນວະປໍຕື້ອງການ 
ຢາເສບຕິດຕາມທໍາມະຊາດ. 
ພະຍາດແມ້ນຜະລິດຕະພັນຂອງ degeneration ຂອງອາຫານ; ພວກ ເຂົາ ເວົ້າ ພຽງ ແຕ່ ສາ ມາດ 
ເອໍາ ຊະ ນະ , ເພາະ ສະ ມັນ , ໂດຍ ການ ແດ້ ໂຂ ຂອງ ອາ ຫານ ຂອງ ພວກ ເກົາ . ຄວາມພະຍາຍາມ 
ທັຽບນັດຂອງພວກເຮ້າທີວະເອ້າຊະນະພະຍາດຕ່າງໆດັວຍຢາແມນອ້ນຕະລາຍທີສຸດ, ການທົດລອງ 


aoc 


ທີບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກທີວະຖືກທໍາລາຍ. ແລັ່ວຜັນສະທ້້ອນທີບນໍາເສໍ້າໃວຂອງພວກເຂ້າເບີງພວກເກ້າຢູຕຶ້ຫາ. 


ປະເພດໃຫມຂອງພະຍາດຢ່າງຕໍ້ເນືອງເຮັດໃຫ້້ຮູບລັກສະນະຂອງເຂ້າເວືາ; ເລັກນ້ອຍ 
ພະຍາດໃຫ້ສະຖານທີກັບຄວາມຜິດຝຜັກກະຕິທີຮໍາຍແຮງກວາບກ. ດັງນັ້ນ, ຜູ້ຊາຍສີບຕຶກະກຽມ 
ປະເມດໃຫມຂອງ ຣຂrບກາ ແລະຽັກຊີ້ນ, ຄົ້ນພົບຢ່າຕ໋ານເຊື້ອທີເຂັມແຂງແລະເຂັມແຂງແລະຄອຍໆນີ 
ສ່ວນຮ່ວມໃນ ຫຄ2ຂ ຂອງຄວາມຜິດພາດ, ອາການແຊກຊ້ອນແລະໂພພິຜັດ. 


ການປຽນແປຽງທີບໍ້ເຄີຍມີມາກອນແລະພື່ນຖານຕ້ອງ[ດໍຮັບການເຮັດໃນຂ່ງເຂດວິທະຍາສາດການແພດ. 
ບັນດາທ່ານພນໍທີມີຄວາມຊືສັດ ແລະວິດໃວຂອງປະຊາຊັ້ນຕ້ອງລູກຂື້ນທັນີ ແລະຕໍາເນີນມາດຕະການຢ່າງ 
ທ້າວຫັນ ເພືອສະກັດາັ້ນການທໍາລາຍວັດຖດິບທີອໍາເຜັນສໍາລັບໂຮງງານມະນຸດ. 


ໃນຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງຄົນຕາສັ່ນ, ການກິນອາຫານດິບແມ່ນທຮູບເທົາກ໌ບ 
ການກັບຄືນສູຂີວິດ primitive 2aqGgTe prehistoric Ia. ຄວາມເປັນວິງ, ບໍ້ມີສິງທີເຮັດໃຫ້ 
ກຽດສັກສີຂອງອາລະຍະທໍາຫຼາຍກ່ວາການຕໍາເມີນງານຂອງການຝຸງແຕ່ງອາຫານແລະການຫລອມ 
ໂລຫະ. ຜຼ້ກິນວັດຖຸດິບພຮງແຕ່ປະຖື່ມຄວາມທຸກໂສກທີເກີດວາກອ່ນທີເອີ່ນວາພະຍາດຂອງອາລະຍະທໍາແລະ 
ປະຕິເສດທີວະຫັນຄວາມກ້າວຫນ້າທາງຕໍານເຕັກນຶກທີມອບໃຫ້້ລາວໂດຍອາລະຍະທໍາໃປສູວິທີການທໍາລາຍ 
ຄວາມບໍ່ລິສຸດຂອງວັດຖດິບຂອງມະນຸດ. ຖ້າບໍ້ດັງບັນ, ລາວບໍ້ປະຖືມຄວາມສະດວກສະບາຍໃນການເວົ້າທາງ 
ໂທລະສັບ, ເດີນທາງໂດຍທາງອາກາດຫຼືຜັບຮັກສາຫມາກໃມ້ສັດໃນຕູ໋ເຢັນຂອງລາວ. 


ເປັນເວລາຫຼາຍສັດຕະວັດແລ່ວ, ຜູ້ຊາຍໃດ້ຕາບອດ ແລະຜໍຮູ້ຕົວ ວົນເຂ້າເວົາຖືວາການກິນອາຫານຫີປຸງ 
ແລີວເປັນທໍາມະຊາດສະເບນີ. ແລະໃນຜັດວຸບັນ, ເມືອພວກເຂ້າ[ດ້ຍິນເລືອງການກິນດິບເຜັນຄໍ້ງທໍາອິດ, ພວກເຂົາ 
ຖືວາມັນເປັນສິງຕີແປກປະຫຼາດແລະຢາກຮູ, ໃນຂະນະທີໃນຄວາມເຜັນວິງແລັວມັນແມ່ນຄວາມເສືອມໂຊມຂອງອາ 
ຫານທໍາມະຊາດໂດຍວິທີການປຸງແຕ່ງອາຫານທຼາຍທີສຸດ. 
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ຜິດທໍາມະຊາດ, ແປກປະຫລາດແລະຢາກຮູ້ຢາກເຫັນ, ແລະທີຕື້ອງໃດ້ຮັບການບັນທຶກໃຽໃນປະຫຽັດສາດວາເຜັນ 
ຄວາມຖີວໍາທີຍິງໃຫຍ່ທີສຸດທີເຮັດໂດຍມະນຸດ. 


ປງແຕ່ງອາຫານແລະການຝົ້ນຜັວດັວຍຢາເສບຕິດແມ່ນນໍ້າພາ 
ເຊື້ອຊາດຂອງນະນຸດເພືອທໍາລາຍການທໍາລາຍ 


ສັດຊະນິດ ກາຄຕຫາວໄດ ຫຼາຍຊະນິດ[ດໍ້ອາໃສຢູ່ໃນແຜ່ນຕິນໂລກນີຄ້ງຫນຶ່ງແລະ[ດ້ພົບກັບການສູນພັນ 
ຢ້າງສັມບູນ. ໃນປັດຈຸບັນ, ມັນແມ່ນດັວຍມືຂອງຕົນເອງຫີມະນຸດສໍາງເືອນໃຂທີບໍ້ດີເຊັນວາປືຫນຶ່ງວະກໍາວັດ 
ລາວອອກວາກໃບຫນ້າຂອງໂລກນີ. ຂະຫນານກບຂະປວນການຂອງ degeneration 2ອງaxuSy9mnu, 
ມີການເພີມຂື່ນຂອງແນວພັນແລະຄວາມຖີຂອງພະຍາດຕ່າງໆ. ກ່ອນທີວະຜ່ານໃປຫຼາຍລຸ່ນຄົ້ນ, ຄົ້ນທັ້ງຫຼາຍວະ 
ຕຍດໍວຍຜະຍາດ ເardiovascular murງອນທີວະຮອດອາຍຸເຕັມ[ວແລະມີໂອກາດພັດທະນາ 
ວິຊາການສໍາງລູກ. ຜັນພື່ນຖານຂອງຄວາມໃວທີເຜັນຕາຕົກໃວທີພະຍາດເຫົາັນໃດ້ໄພີມຂື່ນໃນໃລຍະ 
ສອງສາມທົດສະວັດທີຜ່ານມາ, ມັນເປັນເລື່ອງຽາຍຫີວະຄາດຄະເນວ1, ຜ້ຊາຍທີຍົງຄົງຢູ່ໃນຄວາມໃງວໍາຂອງ 
ພວກເຂ້າ, ມືທີໂຊກຊະຕາອາດວະບີຢູ່ໃກ. 


ນັກວິທະຍາສາດທີຊື່ໃຫ້ເຫັນຜົນປະໂຫຍດຂອງການປງແຕ້ງ - ກິນແລະການປີ້ນ ຜັວຢາແມ່ນຄ້າຍຄືພື້ຄໍາຜູ້ 
ທີ, ໃກ້້ວະລັມລະລາຍ, ມີຄວາມສຸກໃນການມັບເງິນຂອງລາວ, ໃນຂະນະທີປິດຕາຂອງລາວຕໍ້ກັບການສູນເສຍທຼາຍ 
ລໍານທີເບີງລາວຢູໃນໃບຫມ້າ. ຜົນ[ດໍຮັບສຸດທ້າຍຂອງທຸກໆທຸລະກິດຕໍ້ອງຖືກຕັດສິນໂດຍໃບດQຸ່ນດຽງສຸດທໍາຍ 
ຂອງມັນ. ໃຫ້ພວກເຮົາເບີ້ງວາຜັນປະໂຫຍດແລະຄວາມໃດ້ປຽູບຂອງພົນລະເມືອງສາມາດໃດ້ຮັບສໍາລັບຕົນເອງໂດຍ 
ການຄັ້ນພົບການຝຸງອາຫານແລະຢາຂອງລາວ, ເມື້ອຢຽບທຮູບກັບສັດຕ່າງໆທີມີຄວາມມວນທຼາຍ. 
ຜູຊາຍແມ່ນຂື່ນກັບພະຍາດຕ່າງໆທຼາຍກວາສິງອືນໆ. 


ຫຼັງວາກການຄັ້ນພົບຂອງວິຕາມິນ, ມະນຸດຄວນວະມີຄວາມສະຫງຽ່າງາມຫີວະຮັບຮູ່ໃດ້ທັນທີວາໂດຍການ 
ປຸງອາຫານທີລາວກໍາລັງທໍາລາຍໃນອາຫານທໍາມະຊາດທີມີສ້ວນປະກອບທາຍຫີບໍ້ມີສິງທີເລັງເວລາຂອງລາວ. ລາວ 
ຄວນຢຸດຕິສິງເສດເຫືອັນໃຫ້ບມັດເທືອຍນຶງ ແລະຄວນຝັກຜ້ອງພູມຄຸ້ມກົ້ນຂອງອາຫານທີາມະຊາດວາກ 
ການເສືອມໂຊມ. ແຕ່ສະເບປຂອງອາຫານຝຸງແຕ້ງທີຍີງໃຫຢ່ວັນແມ່ນມັນຂັດຂວາງຄວາມພະຍາຍາມທົງບນັດໃນ 
ການປະຕິຮູບ. ສິ່ງເສບຕິດເອ້າຊະນະວິທະຍາສາດແລະໃຊ້ໄວລາມັນ 
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ເຂົ້າໄປໃນ ໄອໄວກຮ ຂອງຕົນ. ໃນຂະນະດຽວກັນ, ຍົງຍຶດຫມັນກັບອາຫານທີປຸງແຕ້ງ[ວ, ຜູ້ຊາຍພະຍາຍາມພລາະ 
ເຂົ້າໃປໂນຄວາມລັບຂອງອາຫານ, ຮັບຮູ້ອົງປະກອບທີຖືກທໍາລາຍໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານແລະການຝຽແຕ້ງ, ແລະ 
ຫັງວາກບັ້ນທົດແທນພວກມັນດັວຍສານສັງເຄາະ. ມັນບໍ້ແມນຄວາມໃສໍາຫີວແເົໃຫມໍ້ແລະທໍາລາຍອົງປະກອບ 
ທີສໍາຄົນເຫຼົ້າວັນດ້ວຍມືຂອງຕົນເອງ, ເວັບປວຍ, ຢືນຢູໃນຂອບຂອງປອນຝັງສັບແລະຫຼັງວາກັນພະຍາຍາມ 
ຢ້າງສື່ນຫຽງທີວ-ຊຸ່ວຍປະຢົດຕົນເອງໂດຍວິຕີການຫອກລວງ? ພວກເກົາຕ້ອງນີຄວາມວິງຕີວ1ອົງປະກອບເຫົານັ້ນ 
ໍວໍາກັດມຽງແຕ້ 40 ແລະ 50 ວິຕາມິນທີໃດ້ຮັບການຍອມຮບໂດຍທ໌ກຊີ້ວະວິທະຍາ. 


ມີວໍນວນທຼາຍຂອງພວກເຂ້າທີມັນວະບໍ້ສາມາດສໍາງຮູບພາບຫີຖືກຕື້ອງກ່ຽວກັບຄຸນສົມຜັດແລະ 
ປະລິມານຂອງພວກເຂ້າສໍາລບຫລາຍພັນປີຂ້າງຫນ້າ. ຂໍ້ໃຫໍເຮົຄິດຂົວຄາວບຶຶ່ງວາພືບມິງຜັກວິທະຍາສາດ 
ອາດວະສໍາເລັດໃນການຮັບຮູ້ທຸກຊະນິດຂອງເຂ້າເວືາ. ຫຼັງວາກນັນ, ເພືອຫັດແທນໂດຍວິທີການປອມ, ອົງປະກອບ 
ທີຖື່ມອອກວາກເຂົ້າສາລີຢ່າງດຽວ, ຫຼາຍພັນໃບສັງຢາແລະການກະກຽມແມນວໍາເປັນສໍາລັບບຸກຄົນທຸກຄົນ, ບໍ່ໃດ້ 
ເວັກຮຽວກັບຄາໃຊ້ວ່າຍທີຫ້າມຫີກ່ຽວຂ້ອງ. 


ໃດຍການຄັ້ນຄື້ວາກຽວກັບຊະມິດຂອງຫມາກໃມ້, ຜັກແລະເມັດພືດທີແຍກຕ່າງຫາກ, ນັກ 
ວິທະຍາສາດຕິດອາຫານຕົນເອງພິສູດວາສະບຽງອາທານທໍາມະຊາດມີຄຸນສັມຜັດໃນການປິນຜັວພະຍາດເືອບ 
ທຸກປະເພດ. ແຕ້ປະຊາຊົນຜໍ້ຕ້ອງການທີວະຍອມຮ່ບວາສິງມີຊີ້ວິດຂອງມະນຸດວະຍັງຄົ້ງຢູວາກພະຍາດເຫົານັ້ນ 
ຖ້າຫາກວາມັນໄດ້ຮັບອາຫານສະເພາະໃນອາຫານທໍາມະຊາດຕັ້ງແຕເຕັກມ້ອຍເຜັນ ຕົ້ນໄປ. ຕັ້ງແຕໄເລີມເົ້ນ, 
ຄວາມຄິດຂອງການລະເວັນອາຫານທີ່ປຸງແຕ່ງແລ້ວເຮັດໃຫໍ້ພວກເຂ້າຂາດຄວາມສາມາດໃນການຄິດຢ່າງ 
ວະແວັງ, ແລະຫັງວາກນັນວິທະຍາສາດເຮັດໃຫ້ສະຖານ ທີຂອງມັນຕິດ. 


ອາຫານທໍາມະຊາດບໍ້ຄວນຖືກນໍາໃປໃຊ໌ໂດຍທ່ານຜພໍ້ເຜັນພຮູງແຕ່ວິທີການຝິ້ນຜັ້ວຊົ້ວຄາວ. 
ພວກເຂ່າຕື້ອງ[ດໍ່ຮັບການປະກາດວາເຜັນອາຫານດຽວທີເຫມາະສັມສໍາລັບມະນຸດ 


ທ່ານ ເນື້ ກ້າວ ບນ້າ ຫຼາຍຄົ້ນກ້າວປະນາມການຝີ້ນຝັວດ້ວຍຢາ. ບາງຄົນຂອງພວກເຂ່າຮູ້ສຶກຜິດຫຽງ 
ກົບຜົນ[ດ້ຮັບທີຜໍ້ມີປະສິດທິພາບທີໃດ້ຮັບວາກການຝົນຜັ້ວຢາທີເຂ້າເວັາປະຖີ່ມການປະຕິຜັດທາງການແພດ 
ແລະອຸທິດຕົນເພື່ອການສຶກສາບັນຫາມືນຖານຂອງ Pຸropyaxt. ໃນບັນຕາພວກເຂ້າແມນແພດທມໍ້ຊາວ 
ສະວິດທີມີຂີ້ສຽງ Brcher-Benner, າnnhນສຶກສາເຍຍລະມັນທີຂ້າພະເວາໃດ້ແນະນໍ້ການແປພາສາສັນ 
ວີາບວນຫນົງໃນຫນັງສື ຄrຕຂກໄອກ ຂອງຂ້ອຍ. ໃນຕອນເລີມຕົ້ມຂອງອາຊີບທາງການແພດຂ ອງລາວ, 
Bircher Benner nev 
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disillusioned nuວmnuUະ9ຸບັນຂອງການປິ້ນຜັວທີໃນເວລາທີເຂ້າໃດ້ເກີດຂື່ນເມືອເຮັດໃຫ້ຮູ້ວັກກັບ 
ຄຸນຄໍາທາງໂໃພຊະນາການຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ, ລາວໃຕໍເລີມເັ່ນການປິ້ນຜັ້ວຄົ້ນເວັບຂອງຕົນໂດຍການຂ່ວຍເຫືອ 
ຂອງໂພຊະນາການທໍາມະຊາດ, ໂດຍຜໍ້ມີການຢາເສບຕິດໃດໆ. ໃນໃວໆ ນື, ຄົນເວັບວໍານວນທຼວງທາຍ, ຜູ້ທີໄດ້ຮັບ 
ການຝືນຜັວຜໍສໍາເລັດໂດຍທ່ານຫນໍ້ຕາງໆໃນທົ່ວໂລກໂດຍບມີຜືນ[ຕຮັບໃຜດໆ, [ຕ່ໄປ sanatorium 2ອງລາວໂນ 
Zບriເh ແລະໃນເວລາສັນໆ[ດ້ຮັບການປີ້ນຜັວຢ້າງສັມບູນໂດຍ veganism. 


uc Bircher-Benner fືວ1ອາmານດິບເປັນ "ວິຫີການຝົນຜົວ," ຜໍ້ແມນອາຫານທີ ເບນາະ ສັມ 
ກັບສັດທັງ ບມັດ. ຄືກັບວາຜຼ້ຊາຍຖືກຜັງຄັບໃຫ້້ບໍາລູງລ້ຽງຕົນເອງໃນອາຫານຫີຜິດທໍາມະຊາດຕັ້ງແຕວເດັກແລະ 
ຫຼັງວາກມັນ, ເວັບປວຍ, ຕື້ອງໄດ້ຮັບການຝື້ນຜັ້ວດ້ວຍ "ອາຫານການຝົ້ນຜັ້ວ" ໃນອາຍຸກ໊າວຫນ້າ. ແຕ້ຄວາມ 
ຂັດແຍ໋່ງທີປາກົດຂື້ນນີມີເຕດຜັນທີແປນອນ. ກ່ອນອືນ ບມັດ, ຜໍ້ມີໃຜໃນໂລກ, ບໍແມ່ນແຕ່ຜູ້ຊຽວຊານຕ້ານ 
ໂພຊະນາການດິບ, Bircher-Benner, ທgoາnານfິນອາຫານປຸງແຕ້ງເປັນສິງເສບຕິດແລະຄວາມປາຖະຫນາ 
ທີຄົ້ນຮູ້ສຶກຢາກອາຫານຝຸງແຕ້ງບໍ້ແມນຄວາມອຶດຫິວຫຼືຄວາມຕືອງການທາງຊີວະພາບ. ຈລ໌ງ. 


ຫັງວາກນັນ, ໃນຖານະແພດ, Bircher-Benner [unhudnsບຮົມເມືອປນຜັວພະຍາດ 
ທີມີຢູ່ແລັວ. ບໍ້ມີໃຜວະວາຍເຼິນໃຫ້້ລາວ, ຫຼືແມັກະທັ້ງເອໍາລາວຢ່າງວິງວ່ງ, ຖໍາລາວສະຫມັບສະຫນູນສາທາລະນະ 
ກ້ຽວກັບລະຜັບໂພຊະນາການທີວະຮັກສາມະນຸດຊາດໃຫ້້ຫ່າງໃກວາກພະຍາດທັງຜມົດ. 


ໃນປັດຈບັນ, ມີສອງທັດສະນະຫີກົງກັ້ນຂໍາມກ່ຽວກັບໂພຊະນາການ. 
ຫນຶງໃນວັນຜັກຜ້ອງການກິນດິບ, ຄົ້ນອື່ນຜັກອາຫານທີປຸງແຕ້ງ; ຫນຶ໊ງໃນຫັ້ນສະຫນັບສະທນນ veganism, 
ອີກອ່ນຫນຶ່ງຜັກອາຫານສັດ. ໃນຜັດຈຜັນວິທະຍາສາດບໍ້ແມ່ນການເມືອງ. ຜູ້ຊາຍທີຖືທັດສະນະທີຜິດ 
ບໍ້ມີສິດທີວແອ່າຄວາມຄິດເຫ້ນທີຜິດແລະອັນຕະລາຍຕໍ້ເຕົກຫີບໍລິສຸດ. ມັ້ນເປັນຄວາມຮຽກຮ້ອງຕ້ອງການ 
ຂອງຍຸກຂອງພວກເກົາທີສອງທັດສະນະດັງກ່າວຄວນວະ[ດ້ຮັບການກວດກາຢູໃນວັງການວິທະຍາສາດແລະ 
ວັດທະນະທໍາສາກົນ, ເພມືອວ1ອົ່ນໃດຜິດອາດວະຖືກປະນາມ, ໃນຂະນະທີອ່ນຫີແທ້ວິງອາດວະປະກາດຕໍ 
ສາທາລະນະແລະປະຕິຜດທຶວໃປ. 


ໃນຕອນທໍາອິດ, ຄົນທີມີວິດໃວງາຍດາຍທີບໍ່ປາດຖະຫນາທີວະເວາແລິກຂອງບັນຫາຄິດວາອຸດົມການ 
ຂອງການກິນດິບຜໍ້ແມ່ນສິງທີສາມາດຮັບຮູ້ໃດ້0ວແລະຜູ້ຊາຍວະບໍ້ພ້ອມຫີວະປະຖື່ມຄວາມເລິກຂອງມັນ. ນິໃສ. 
ແຕ່ປີແມ່ນສຽງຂອງ 
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ສິ່ງເສບຕິດ, ບໍ້ແມນວິທະຍາສາດ. ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ວິຄະຍາສາດຕ້ອງໄດໍຮັບການແຍກອອກວາກສິງເສບຕິດ. 
ພວກເຮ໌າຕ້ອງຍອມຮັບກ່ອນວາອາຫານດິບແມນວັດຖດິບທີແທີ່ວິງ ແລະ ສັມບູນທີເທາະສົມກັ້ບຮາງກາຍ 
ຂອງມະນຸດ, ຫຼັງວາກມັນໃຫ້ຜຼ້ຫີປາດຖະບນາຢາກເສື່ອຍສະພາບວັດຖຸດິບຂອງຕົນເອງ ແລະ ລູກຫຼານເຮັດຕາມໃວ 
fn. 


ກ່ອນອືນ ບມັດ ພວກເກົາຕ້ອງໃຊັປະສັບການທີໄດ້ຮັບວາກການກິນຕິບເພືອເາ໌ໃຂແນວຄິດຫີຜໍ່ຖືກຕ້ອງທີ 
ເກີດຂື້ນໃນວິທະຍາສາດໂພຊະນາການ, ອີງຕາມການອາຫານທີ ວໍາ ເປັນທີສຸດຖືວ່າເຜັນອົນຕະລາຍ, ໃນຂະນະທີ 
ສິງທີເປັນອ້ນຕະລາຍແທ້ໆແມ່ນແນະ ນ້າ ໃຫ້ໃຊ໌້. ສຸຂະພາບດີ. ມັນຕ້ອງໄດໍຮັບການຮັບຮູ້ຢາງວະແວ໊ງວ1, 
ໂດຍບໍ້ມີຂໍ້ຍົກເວັນໃດໆ, ທຸກໆກໍລະນີີອາຫານຕິບຖືກຫໍາມສໍາລັບຜູ້ອ່ອນແອ, ຄົນປ່ວຍ, ຜຼ້ທົ້ນທຸກວາກພະຍາດ 
ກະເພາະອາຫານແລະພະຍາຕອີນໆ, ມັນເປັນຫີຊັດເວນຂອງອາຫານທີຫໍ້າມທີວ:ຝິນຝັ້ວ, ຍືນຍົ່ງແລະເສີມສໍາງ 


ຄົນເຈັບ. . 


aoc 


ໃນກໍລະນີດັ່ງກ່າວ, ບໍ້ແມ່ນຄໍາຖາມຫີວະທໍາລາຍນິໃສຫີບໍດີ. 
ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ຄົນເວັບໃນຜັດຖຸບັນຂໍຫມາກ, ແຕ່ພວກເຮົາປະຕິເສດມັນ; ລາວຮູ້ສຶກບໍ້ສະບາຍກັບອາຫານຫີ 
ປຸງແຕ້ງແລ້ວ, ແຕ້ພວກເຮ້າຊັກ ຊວນໃຫ້ລາວມີພຽງເລັກບ້ອຍຫຼາຍ; ເຮ້າດຶງບນາກໃມ້ອອກວາກມືຂອງເດັກ 
ແລະຜັງຄັ້ບອາຫານທີປຸງແລ໊ວລງຄໍຂອງລາວ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ພວກເຮົລ່ງວລາຂອງພວກເຂ້າໂດຍ 
ການຜັງຄົບໃຫ້ພວກເຂົາກິນອາຫານເຫົາບັນຫີເປັນສາເຫດຂອງການເວັບປວຍແລະການ ຂາດແຄນ 
ຂອງພວກເຂ່າ. ການແກໍໃຂຄວາມເຂົ້າໃວຜິດແບບດຽວນືວະທຼຸດນໍານວນຜູ້ເສຍຊີວິດທີບໍທັນເວລາລົງ 50%. 


ໃນຄໍາສັງຫີວະຊັກຊວນຕົວເຮົເອງຂອງຄວາມວິງຂອງຄໍາຖະແຼງການເຫົານີ້ຢູກີຫັນ 
ບໍ່ແມນວິທີອີນນອກຈວາກການກິນຕິບໃນການປະຕິຜັດເຜັນເວລາສອງສາມເດືອນ, ແລະການທົດລອງບືຄວນວະຖືກ 
ທົດລອງດຍທກໆຄົນທີມີສະຕິຜັນຍາ. ມັນຢູ່ໃນວິຫີການບີທີສຸດທ້າຍວະຖືກນໍາໃປໃສ່ກັບທັດສະນະທີຜິດພາດ 
ແລະກົ້ງກັນຂ້າມກຽວກັບໂພຊະນາການ. 


ໃນຄວາມສະຫວາງຂອງການກິນດິບ, ຫັກການພື້ນຖານຂອງໂພຊະນາການຜໍ້ມີຕໍໃປອີກແລ໋ວ 
ຍັງຄົ້ງຢູໃນນະຫາວິທະຍາໃລ ແລະສະຖາບັນຄັ້ນຄວ່າ; ແທນທີວະເຜັນເລືອງທີສໍາຄຸ້ນຕົ່ມະນຸດທົງປວງ. ສໍາ 
ລັບຄົນທໍາມະດາ, ຊີ້ວິທະຍາສາດຂອງພັນອາຫານ, ສູດທີສັບສົນແລະຄໍາອະທິບາຍຍາວ, ເມືອຍລໍາຂອງ 
ຄຸນສັມບັດທາງໂພຊະນາການແລະຜັນປະໃຫຍດທີສັມມຸດຕິຖານສາມາດສະຫຼຸບໃດ້ໃນສາມ. 
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ຄໍາສັບຕາງ ພນ: RAW VEGAN FOOD, Monnqiuທayໍາລ້ບຮາງກາຍຂອງມະນຸດ. 


ຕັງຜັ້ນ, ການກິນຕິບກາຍເຜັນສິງຫີເຫມາະສັມມອກເຫນືອນາກວິທະຍາສາດຢາ, ທີເຫມາະສົມທີບໍ 
ສາມາດອະທິບາຍໃດ້ໂດຍສູດວິທະຍາສາດ, ແຕດຍເຫດຜັນ, ຫຼັກຖານສະແດງຂອງມັນແມນກົດຫມາຍທໍາມະ 
ຂາດທີບໍ້ສາມາດປະຕິເສດ[ດັແລະຜົນ[ດ໋ຮັບພື່ນຖານທີໄດ້ຮັບວາກປະສົບການພື້ນຖານ. 


ເຫົຕືອງບໍ້ເຮັດໃຫ້ຄວາມສັດຊີຂອງວັດຖດິບຂອງມະນຸດເສຍໂປ 
ຽດສະດ 


ຮາງກາຍຂອງມະນຸດແມນໂຮງງານທີສັບສັນ. ມັ້ນອາດວະຍັງຖືກຖືວາເຜັນໂລກອ່ນໃຫຢ່ທຼວງຂອງ 
ໂຮງງານແລະລະຜັບໃນຄວາມ ບນາຍ ວາທຸກໆຫ້ອງທີຖືກແຍກອອກວາກຕົວມັນເອງແມ່ນໂຮງງານທີສັບສັນເຊີ້ງໃນ 
ຕົວຂອງມັນເອງ, ປະກອບດືວຍໂຮງຼານອືນໆວໍຈນວນຫລາຍ. ມາຮອດປະຈຸບັນ, ນັກຄື້ນຄື້ວາວິທະຍາສາດ 
ສາມາດຄົ້ນພົບໃດ້ຫຼາຍສິບພັນສ່ວນໃນແຕ້ລະທ໊້ອງ. ທຸກໆຕ໋ອມຫຼືອະໃວຍະວະແມ່ນປະກອບດໍ້ວຍຫຼາຍລໍານຈ 
ສັ່ງດັ່ງກ່າວ, ແລະວັນແມ່ນມາວາກການປະສົມປະສານຂອງຕ໋ອມ, ອະໄວຍະວະ, ລະບບ, ໂຄງກະດູກແລະຜິວ 
ຫນັງທີຮ່າງກາຍຂອງມະນຸດຖືກສໍາງຕັ່ງຂື້ນ. 


ເພື່ອໃຫ້ເຂ້າເວົ້າສາມາດປະຕິຜັດຫມໍາທີຂອງເຂ້າເວົ່າຢ່າງຖືກຕ້້ອງ, ໂຮງງານແລະລະບຜັບທີສັບສັນສູງ 
ເຫົ້າມີຕ້ອງ[ດໍຮ້ບການສະຫນອງວັດຖດິບທີມີຫລາຍສິບພັນສານທີແຕກຕ່າງກັນ, ແຕ່ລະຄົນມີຫານ້າທີມິເສດ 
ຂອງຕົນເມືອປະຕິຜັດຢູ່ໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງທົ່ວໃປຂອງນະນຸດ. ສານທັງຫມົດເຫົ້ານັ້ນຖືກສໍາງຂື້ນໂດຍການຊ່ວຍເຫຼືອ 
ຂອງແສງແດດແລະມີຄວາມເຂັ້ນຂັ້ນຢູ່ໃນພີດ. ສໍາລັບຕົວຢ່າງ, ເພານ, ໃບຫີເມັດຂອງສາລີມີຢູ່ໃນຕົວຂອງມັນເອງ 
ທັ້ງຫມົດອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີອໍາເຜັນຕໍອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງສັດ. ໃນຜັດຈຸບັນ, ເຖິງແມ່ນວາອົງປະກອບ 
ເຫົາມັ້ນມີຄວາມແຕກຕ່າງກົນໃນພີດຕ່າງໆກຽວກັບອ່ງປະກອບແລະການວັດລຽງຂອງພວກມັນ, ມັນຜໍ້ສໍາຄົ້ນ 
ຫາຍ, ເພາະວາຫັງວາກການມໍ້າເຂົ້າໃປໃນຮົ່ງການວັດຕໍ່ງ, ພວກມັນໃດ້ຖືກແຍກອອກແລະຖືກສັງເຄາ:ອີກເທືອ 
ຫນຶ່ງ, ໃນລະຫວາງຂະບວນການຫນຶງຂອງສານໄດ້ຖືກຝຮູນເຜັນສານອົນ. ຕັ້ງນັ້ນ, ອ່ງການວັດຕໍ່ງສາມາດ 
ປຽູນແປງປະລິມານຂອງອ່ງປະກອບຕ່າງໆຕາມຄວາມຕ້ອງການຂອງມັນ, ແຕ່ເມືອບໍ້ມີ 
ອົງປະກອບທາງເຄມີທີແປນອນ, ມັນບໍ້ສາມາດນໍາເຄົາອ່ງປະກອບຫີຂາດຫາຍໃປເຂ້າໃປໂນອ໋ງການວັດຕັ້ງທີທົດແທນ 
ມັນດໍວຍຮົ່ງປະກອບອືນ. 


26 


Machine Translated by Google 


ສໍາລັບຕົວຢ່າງ, ມັນບໍ້ສາມາດຄົ້ນພົບຢູໃນຫ້ອງທັດລອງຄວາມເຂັ້ມຊັ່ນຂອງແຄວຊຽມ, ວິຕາມິນຫີືທາດ 
ໃປຕີນlu clover, tຕ່ມັນມາວາກ ເlover ແລະວາກຫຍ້າທົວໃປທີສັດກິນວິຕາມິນແລະເກືອແຮ່ທາດທັງຫ 
ມົດ, ແລະສໍາງກະດູກຂະຫນາດໃຫຢຂອງພວກເຂ່າ. , ເມື່ອຫນັ້ງແລະໄຂມັນ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ແທນທີວະເປັນ 
ນັມ, ມັ້ນເບີ, ເມີຍແຂງ, ສະຫມອງ, ຕັບແລະຊື່ນທີຄົນສາຍຕາສັນແນະມໍາໃຫ້ເຜັນແຫຼັງຂອງທາດການຊຽມ, 
phosphorus, ວmາມukລ:ທາດປູຕີນທີ "ສ້ມດຸນຢາງເຕນຕີ", clover ດຽວອາດວສຜັນ. ແນະນໍາ, ສໍາລັບ 
ມັນແມນມາວາກ ເໄວບຂr ທີສານທັງຫມົດເຫົ້ານັນມີເຕົ້ນກໍາເມີດ. ສະບັນ, ມັນຜໍ້ມີຄວາມບນາຍຢ່າງສືນເຊີ້ງ, ບໍ່ມີ 
ຄໍາ ແລະ ເຜັນອື່ນຕະລາຍທີວະອ່າງວາອາຫານດັ່ງກ່າວອຸຕົມໃປດັວຍວິຕາມິນສະເພາະ, ໃນຂະນະທີ 
ອີກຢ່າງບນຶງອຸດົມໃປດັວຍແຮທາດສະເພາະ, ເພາະວານອກຈວາກການຫຼອກລວງຄົ້ນ ແລະ ສັບສັນແລີວ, 
ການຮຽກຮ້ອງຕັ້ງກ່າວບໍໃດຮັບໃຊ້. ວຸດປະສັງທີເປັນປະໂຫຍດໃດໆ. 


ຫມ້າຫີເົ້ນຕໍ່ຂອງອົງປະກອບໂພຊະນາການໃນຮ່່ງການວັດຕັ້ງແມນ 
ສາມເທົ່າ. ຫມ້າທໍາອິດຂອງການທັ້ງຫມົດ, ພວກເຂ້າເວົ້ເຮັດຫນ້າທີເຜັນອຸປະກອນການກິສໍາງສໍາ 
ລັບການກື້ສໍາງແລະການຕົ້ອາຍຸຂອງຊລ່ງ; ຫຼັງວາກມັນ, ພວກເຂ້າເວົ້າຜະລິດພະລັງງານທີວໍາເຜັນສໍາລັບ 
ການວາງຄລ່ງເຫົ້າມັນເຂົ້າໃປໃນການເຄື່ອນໃຫວແລະໃຫ້່ຄວາມອ໋ບອຸ່ນພາຮາງກາຍ, ແລະສຸດທໍາຍ, ພວກເຂົາ 
ເວ້າສສະຫນອງວລັງພີເສດທີມີວັດຖດິບທີວໍາເຜັນສໍາລັບກິດວະກໍາການຝຜະລິດຂອງເຂ່າເືາ. 


ມັນເຜັນສິງອໍາເປັນຫີພວກເຮົາຄວນເບີງແຍງອົງການວັດຕັ່ງຂອງພວກເກົາດ້ວຍຄວາມລະມັດລະຽງ 
ເຊັ່ນດຽວກັນກັບຜູ້ຜະລິດເບີງແຍງໂຮງງານຂອງລາວ. ຕາມມັນແລ໋ວ, ສໍາລັບການ ປະຕິບັດຫມ້າທີສາມຢ່າງທີ 
ໃຕ້ກາວມາຍື, ພວກເກົາຕ້ອງສະຫນອງຮາງກາຍຂອງພວກເຮາດັວ ຍອົ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີວໍາເປັນທັງຫມົດ 
ເປັນສວນປະາອບທັງທມົດແລະໃນອັດຕາສວນທີສົມດູນດຽວກັນກັບທໍາມະຊາດສະຫນີໃຫ້ພວກເຮົາ. 


ຖ້າຜໍ້ດັ່ງບັນ, ຖ້າມີການຂາດແຄນອ໋ງປຝະາອບໃດໆ, ຄວາມວິງປືເປນອນວະມີຜົນກະທັບທາງລົບຕຶການກື້ສໍາງແລະ 
ການເຮັດວຽກຂອງອ່ງການວັດຕັງ. 


ແຕ້ຄົ້ນອາວໂສໃນທຸກມືນີ້ປະຕິຜົດຕຶຮາງກາຍຂອງຕົນແນວໃດ? ລາວ dissipates, ເຜີໃຫມ້, ຂໍາ 
ແລະ ບpຣຂໄຮ ຄວາມຊືສັດຂອງວັດຖດິບຂອງຕົນ, ແລະຫຼັງວາກນັນເຂ້າຕືມໃສ່ກະເພາະອາຫານຂອງຕົນໂດຍ 
Random iu corpses ຕາຍແລະພິດ. ດັວຍວິທີມື, ການບໍ່ລິໂພກອົງປະກອບທີແປນອນຂອງ 
ລາວອາດວະເກີນຄວາມຕ້ອງການຝັກກະຕິຂອງອ່ງການວັດຕັ້ງຂອງລາວຫາຍຮ໋ອຍຄ່ງ, ໂດຍມີການ 
ຂາດແຄນທີສອດຄ້ອງກັນໃນການໃດ້ຮັບສ່ວນປະກອບອືນໆ. 
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ອອກວາກຊື່ນທີປຸງແຕ້ງແລີວ, ເຂົ້າວີຂາວ, Macaroni, ເຂົ້າ, ເຂົ້າຫມັນຫວານ, ມັ້ນເບີທີຊັດເວນແລະ 
Margarine ແuຜະລິດບໍ້ໃດ້, ວລັງແຟກາຝາກຂອງໂຄງສໍາງທີງ່າຍ ດາຍ, ພາຍໃຕ້ນໍໍາຫຫ້ກຫີຜູ້ຕິດອາຫານ 
stoops. 

ນັກຄື້ນຄວ່າວິທະຍາສາດສາມາດພິສູດໃດ້ຢ່າງ້າຍດາຍວາ 50, 100 ຫຼື 200 ປີກ່ອນຫນໍານີ 
indispositions 2ອງະນຸດສວນທາຍແມນປະກອບດໍວຍຄວາມບາງເກີນໃປ. ໃນສະໃບນນັນ, 
ມະນຸດມີພະສັງຕໍານທານຫຼາຍກວາຍາ ແລະ ຮາງກາຍຂອງມະນຸດສາມາດຕ້ານທານກັບອາຫານຫີຜິດທໍາມະຊາດ 
ໃດ້ ແລະ ປ້ອງກັ້ນການມໍາເອໍາສານຕັ້ງກາວໃນປະລິມານທີບໍ້ສອດ ຄ່ອງກັນ ໃດຍການສູນເສຍຄວາມຢາກອາຫານ, 
ຖອກທ້ອງ, ຮາກ ແລະ ອື່ນໆ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ໃນໂລຍະເວລາ, ອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດສົ່ງຜົນຕໍ້ຄວາມກົດຕັນ 
ຂອງອາຫານທີເສືອມໂຊມ, "ຮັບຮອງເອ໋າ" ຕົວຂອງມັນເອງກັບພວກມົັນ, ແລະອະນຍາດໃຫີ່ເກີດຄວາມຫນາ 
ແຫມັນຂອງລູກບ້ອຍແລະຄວາມຫນາແຫມັນຂອງໃປຫນ້າຂອງພວກເຂ້າ. ຄົນເຫົ້າປືກາຍເຜັນຄົ້ນທໍາອິດ 
ທີສໍາງແລະຫຼັງວາກນັນໃຫ້ຍືນຍົງວລັງຫີງ່າຍດາຍ, ບໍ່ມີຄ່າ, ບໍ້ມີການເຄື່ອນໃຫວທີສອດຄອງກ້ບໂຄງສໍາງຂອງ 
ຕົນເອງ. ດັວຍເຫດມັນ, ປະວຸບັນ ຄວາມບາງເຫົບາງເຜ້າແມນພົບເລື່ອຍ ແລະ ໂລກເຕັມໃປດັ້ວຍຄວາມຂີ້ຮ່າຍ, 
ຂືຮ້າຍຫີຜິດທ໊າມະຊາດ. 
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ໃນມືນີ, ເຕັກມ້ອຍຈໍານວນຫາຍເກີດມາດັວຍພາລະອືນຮ່າຍແຮງທີບໍ້ມືຄ່າ 
ແລະຖລຽັງທີບໍ່ເຄື່ອນໃຫວ. ພຶ້ແມທີມີວິດໃວລຽບງ່າຍຂອງເຂ້າເວົາມີຄວາມພູມໃວກັບຄວາມອຸ່ມທຸ້ມຂອງ 
ລູກແລະບນ້າທີບນ້າຕາຂອງເຂ້າເວາ. ບາງຄໍ້ງຄວາມຫນາແຫນັນນີແມ່ນມີຂະຫນາດຂະຫນາດໃຫຍ່ທີມັນເຮັດໃຫ້ຜູ້ທີ 
ເຂົ້າໃວລັກສະນະທີແທ້ວິງຂອງມັນຢ໋ານກົວ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຄົນໃງແມນເຜັນຕ້ວແທນຂອງຄວາມຂົວຮ່າຍ 
ເຫຼົ້າມັນຢູໃນຊຸດອາຫານເຕັກບ້ອຍຂອງພວກເຂ້າເປັນສັນຍານທີແປນອນຂອງສຸຂະພາບເີ. 


ອົງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດໃດ໋ພະຍາຍາມຢ່າງໃຫຍ່ຫຼວງເພືອຮັກສາພາຍໃຕ໋ການຄວບຄຸມການເພີມ 
ຂື້ນຂອງຖລັງກາຝາກທີບໍ້ມີປະໂຫຍດ, ໂດຍແວກຢາຍພວກມັນທົ່ວທຸກສວນຂອງຮາງກາຍທີບໍ້ເສຍຄ່າ: ຢູ 
ປາຍເທິງແລະລຸມ, ຮອບຄາງ, ພາຍໃຕ້ຜິວຫນັງຂອງທ້້ອງ. ແລະສະໂພກ, ແລະປອນອືນໆ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, 
ມັນເີດຂືນວາບາງຄື່ງບາງຖລັງເຫົາຫັ້ນສາມາດສັນສະເທືອນການຄວບຄມມັນ, ແຍກຕົວເອງອອກວາກຊີວິດ 
ຊຸມຊົນ, ກາຍເຜັນເອກະລາດ, ເລີມຕົ້ນການມີຢູ່ຂອງບຸກຄົ້ນແລະພີມຂື້ນໂດຍບໍ້ມີຂອບເຂດວໍາກັດ. ສ່ວນຫຼາຍ 
ແລີວສິງມີຊີວິດປະສັບຜັນສໍາເລັດໃນການຮັກສາຸ່ມຂອງຈລ່ງເຫົ້າວັນໃຫ້ຫຸ້ມຢູປອນດຽວ ແລະຝ໊ອງກັ້ນ 
ບໍ້ໃຫ້ພວກມັນແຜ່ລາມອອກໃປ. ການຂະຫຍາຍຕົວທີເຜັນຜັນມາວາກຫຼັງວາກມັນເອີນວ1 "ກ'ຂoplasm 
benign" fi "tumor benign" ແລະGັນຕ້ອງໄດ້ຮັບການວໍາແມກວາກການຂະຫຍາຍຕົວທີສາຂາ 
ອອກເປັນອິດສະຫສາບພາກສວນຕ່າງໆຂອງຮ່າງກາຍ. 
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ເພືອວະເລີນເຕີບໂຕຂອງທາດໂປູຕີນ (ແລະໂດຍສະເພາະແມ່ນທາດໂປຼຕີນວາກສັດ), ແລະເປັນທີຮູ້ວັກເປັ້ນ 
"neoplasm malignant" Mີwsyແຕເປັນມະເຮັງ. 


ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທີວະເບັນຫຫ໊ກເຖິງຄວາມວິງທີວາການຝຸງແຕ່ງອາຫານຜໍ້ແມ່ນຜັດໃວດຽວທີເຮັດໃຫ້ 
ການສູນເສຍຄຸນຄ່າທາງໃພຊະນາການຂອງອາຫານ. ແປງຂາວ ແລະ ເຂົ້າຂັດເປັນອາຫານທີເຜັນອັນຕະລາຍ 
ເຖິງແມນວະກິນຕິບກໍຕາມ. 
ເຖິງແມ່ນວາເມືອງແຫຼງກັບໍ້ແມ່ນອາຫານທີສັມບູນແບບ, ເຖິງວາຜັນສາມາດຮ້ກສາສັດທີມີຊີ້ວິດຊີວາໃດ້. ອາຫານ 
ທີສັມບູນແບບອາດວະຜັນກ້ານຂອງເຂົ້າສາລີພ້ອມກັບທູ, ຖໍາມັ້ນກິນສີຂຽວໂນລະດູຮ້ອນແລະແຫັ້ງໃນລະດູຫ 
ນາວ. ສໍາລໍບງວແລະເາະ, ຫຍໍາທົ່ວໃປຢູເທິງພູບໍ້ສາມາດຖືວາເບັນອາຫານຫີສົມບູນແບບ. ສັດເຫົ້າມັນ[ດໍ້ຜ່ານ 
ການວິວັດທະນາການຂອງເຂ່າເວົາຢູໃນທໍາມະຊາດທີບໍ້ເສຍຄາ, ໃຫີ່ອາຫານພ້້ອມກັນກັບຫຍໍາ, ໃບ, ຫມາກໃມ້ໄລະ 
ຜັກ. ບັນແມ່ນເຫດເຜັນທີວາກໍລະນີສະເພາະຂອງພະຍາດຕ່າງໆເກີດຂື່ນໃນຜັນດາສັດເຫົາບັ້ນທີຖືກປະຕິເສດ, 
ໂດຍຜ່ານການແຊກແຊງຂອງມະນຸດ, ອາຫານທີເຫມາະສົມກົບຄວາມຕ໋ອງການຂອງຈລ່ງຂອງພວກເຂ່າ. ຢາງ 
ໃດ ກໍ ຕາມ, ໃນ ເວ ລາ ຫີ ບໍ ມີ ອະ ໃວ ຍະ ວະ ຂອງ ສັດ ທີ ກິນ ອາ ຫານ ຢູ ໃນ ຫຍໍາ ທົ່ວ ໃປ ທີ ສຸດ 
ແມ້ນ ຂື້ນ ກັບ ອ່ນ ຕະ ລາຍ ເຊັນ : ຂອງ ຜູ້ ຊາຍ; ຫື ຫicrobes 2ອງ terror ດັງກ່າວສໍາລັບມວກເຂ້າເປັນ 
ກັບພວກເກ,, ສໍາລັບເຫດຜັນງ້າຍດາຍວາພວກເຂ້າເວື່າບໍ້ມີເຮືອນຄ້ວ. ຜັ້ນຄວນວະເຜັນໃປບໍ້ໃດ້ທີວະໃຫ້ວລງ 
ມະເຮັງມີຄຸນນະພາບສູງທີມີວຸລັງຜັກກະຕິແລະກັບຄືນສູ 00ຮ0ກາ ຂອງຊຸມຊົນໂດຍການຜໍລິໂພກຫມາກໃມ້, 
ແທ້ວິງແລັວຜໍ້ດີໃມທາດໂປຼຕີນ, ແຕ້ອຸດົມສັມບູນໃນວິຕາມິນແລະອ່ງປະກອບອືນໆຂອງ. ຄຸນຄໍາທາງໂພຊະນາການ 
ສູງສຸດ, ຫຼັງວາກມັນບໍ້ມີຢາໃດໆໃນໂລກທີສາມາດປະຕິບຜັດວຽກງານມັນ[ດໍ. ຄວາມພະຍາຍາມທັຽບນົດໃນການ 
ປີ້ນຝັ້ວມະເຮັງດັ້ວຍຢາ ແລະ ການຜ່າຕົດແມນບໍ້ມີເັມປະໂຫຍດຢ່າງແL້ວິງ ແລະຖືກທໍາລາຍເຖິງຄວາມລັ່ມເທວ. 
ແຕຄົນທີສຸຊຸມບໍ້ຄວນທຶນທຸກກັບພະຍາດມະເຮັງ ຖ້າລາວຜໍ້ຮັດໃຫ້ຄວາມສັດຊີຂອງວັດຖດິບເສຍໃວ. 


ດັງມັນ, ວລັງທີຜະລິດວາກໃກແລະເຂ້າ, ເທງ, ຕົບເົ້ມ, ເຂ້າວີແລະມັນເບີ, ນ້ໍາເຜີ້ງ, ]ອຕາ ແລະເຂົ້າ 
ຫນັມຫວານແມນຜໍ້ມີຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກທີເຜັນປະໃຫຍດ. ຈຄັງທີມີການເຄື່ອນໃຫວ, ພິເສດແລ:ມີ 
ສຸຂະພາບສັມບູນຂອງຮາງກາຍຂອງມະນຸດແມ່ນເກີດມາວາກຫມາກໃມ້ຕິບແລະຜົກເທົ້າມັນ; ໃນຄໍາສັບ 
ຕ່າງໆອືນໆ, ທາດໂປຼຕີນທີນໍາເຂ້າໃປໃນຮາງກາຍຂ ອງມະນຸດຫຼາຍພັນອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີແຕກຕ່າງກັນໃນສະ 
ພາບທໍາມະຊາດແລະການຕໍາລົງຊີວິດຂອງເຂ້າເວືາ, ແລະທີຜູ້ເສຍຕິດອາຫານ[ດ້ກໍາມົດການກິນບາງຄໍ່ງເປັນປະເພດ 
ຂອງການຫລູຫລາ "ບໍ້ມີສານອາຫານ". ທຸກຄົນຄວນໃນຜັດຈ ຜົນ 
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ສາມາດຮັບຮູ່ເຖິງຄວາມຮ່າຍແຮງຂອງອາຊະຍາກໍາທີພື້ແມໃດ້ກະທໍາໃວ ເຊີ້ງບອກລູກວາຢ້າເຮັດໃຫ້້ລູກກິນບນາກ 
ໃຜ້ກອນອາຫານຄໍາ ເພາະລາວວະຕື້ອງດໍ້ກິນອາຫານໃວ ໆ. ມືແມ່ນເທົ້າກັບການບອກລາວຜໍໃຫ້້ກິນວັດຖດິບ 
ທີແຕກຕາງກັນທຼາຍພັນຊະນິດທີວໍາເປັນສໍາລັບອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງລາວຢູໃນສະພາບທໍາມະຊາດແລະຊີວິດຂອງ 
ພວກເຂົາ, ແຕ້ໃຫ້ລໍ່ຖ້າສົບທີຕາຍແລັວແລະບໍ້ມີຊີ້ວິດຂອງເຂົາວັຈໍານວນທນ້ອຍ, ເຊີ້ງນາງວໃຫ້ລາວ. ໃນໂວໆນື 


ໃນຮບແບ U2 Jammu. 


ຜໍ້ກິນທີປຸງແຕ່ງແລັວມີຄວາມສຸກທີຄິດວາອາຫານຫີເຂ້າເວົ້າກິນແມນອຸດົມສັມບູນໃນພະລ່ຽງານ. ໃນ 
ປັດຈຸບັນ, ແຄລ໋ລີສາມາດເຜັນປະໂຫຍດພຽງແຕ່ມືອ[ດໍຮັບປະໂຫຍດຢ່າງເຕັມຫີວາກພວກມັນ. ໃນເວລາທີ 
ວໍານວນຂອງລລງກໍາມຊື່ນມີຂະຫນາດບ້ອຍ, ແລະເຖິງແມ່ນວ1ຫົານີເມຟນອອນແອ, ພະຍາດແລະບົ້ມີ 
elasticity, 9າວນແຄລໍລີທາຍຍັງຄົງໍໃດ້ໃຊ້ແລະ, ຫັງວາກເຮັດໃຫ້ເກີດຜັມຫາທຼາຍຕຶຮາງກາຍ, ປອຍໃຫ້ 
ອົງການວັດຕໍ້ງຢູໃນຮູບແບບທີບໍ່ຕ້້ອງການ. ຄວາມຮ້ອນ, ແລະສູນເສຍໃປດຍບໍ້ມີວຸດປະສ໌ງ. ເມືອ 
ເຮົາຽດໃພໃນປອນເປີດໃຟ, ພະລ່ງງານຂອງໃຟນັນ9ະສູນເສຍໂປຢ່າງບໍ້ມີປະໂຫຍດ, ແຕ່ເມື່ອເຮ້າກູດໃຟໃນ 
ເຄື່ອງວັກຂອງໂຮງງານ, ມັນເຮັດໃຫ້ມັນເຕັ້ມໃປດັວຍວຸດປະສັງ. ໃດຍວິທີການຂອງອາຫານປງແຕ້ງ, ຜຼ້ຕິດອາຫານ 
ແປະນໍາເຂົ້າໃປໂນຮາງກາຍຂອງລາວ[ດ໌ຮັບແຄລ໋ລີສາມທີສີເທົ້າຂອງຫາຍກວາຄວາມຕ້ອງການທີເປັນປະໂຫຍດ 
ຂອງອ່ງການວັດຕັ່ງຂອງລາວ. ແຄລ໌ຮີທີໃດ້ຮັບວາກອາຫານຕິບໃຫ້ບໍ່ລິການຢ່າງເຕັມທີຕາມວຸດປະສົງຂອງ 


ພວກເຂົາ, ເພາ<ວາອາຫານຕັງກາວແມຟນປະກອບດ້ວຍຜັດໃວທັງຫມົດທີມີຄວາມວໍາເຜັນສໍາລັບການນໍາໃຊ້ 
ພະສັງງານເຫົ້າຫັນ. 


ມັນຄວນວະຜັນຫມໍາທີຂອງບ້ກຊີ້ວ-ວິທະຍາແລະທໍານຜມໍທີວະຊຸກຍູ໋ປະຊາຊັນບໍ້ໃຫ້ແຍກທາດອາຫານ 
ອອກວາກກັນແລະກັ້ນ, ແຕ້ສະເຫມີບໍ່ລິໂພກພວກມັນຮວມກັນ, ໃນອັດຕາສວນທີສັມດູນຕາມທໍາມະຊາດແລະ 
ກັບຖລັງທີມີຊີ້ວິດຂອງເຂ້າເວືາ. ພວກເຂ້າບໍ້ຄວນເວົາກຽວກັບປະໂຫຍດຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການຂອງແຕ໋ລະ 
ຄົນ, ແຕ້ຄວນເວັນຫນັກໃສ່ຄວາມຂາດແຄນຂອງມັນ; ຕັງທີ່ພວກເຮ໌າຖືວາຄວາມບໍ່ລິສຸດຂອງນໍາມັນບໍ້ມືປະໂຫຍດ 
ຕໍ່ເຮືອບຶນ, ແຕເຜັນສິງທີຂາດບໍ້ໃດ້. ພວກເຂ້າບໍ້ຄວນເຫັກຽວກັບຜົນປະໂຫຍດຂອງວິຕາມິນ 
ໂດຍສະເພາະ, ແຕ້ຄວນວາງຄວາມກົດເຕົນກ້ຽວກ້ບອັນຕະລາຍຂອງການເຮັດໃຫ້ຄວາມຂີ້ສັດແລະທໍາລາຍ 
ພວກມັນ. 
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ໂດຍທົ່ວໃປແລວ, ວິທະຍາສາດທັງຫມົດຂອງໂພຊະນາການອາດວະ[ຕໍຮັບການສະທູບໃນສອງ 
ຈດຕົ້ນຕໍ່ເລະຮັດໃຫ້ຄວາມກັງວັນຂອງມະນຸດທັງຫມົດ: 


1.ການບໍາລງລ່ຽງຂອງນະນຸດຄວນປະກອບດໍວຍຈລ່ງທີມີຊີ້ວິດທົງບນົດ. ເທົາກັນ 
ອາທານເຫຼື້າວັນທີປະກອບດັວຍຈລັງມືຊີ້ວິດມີຄຸນນະພາບທັງຫມົດທີວໍາເປັນເມືອຕອບສະຫນອງ 
ຄວາມຕ໋ອງການຂອງອງການວັດຕັ້ງຂອງມະນຸດ. ມະນຸດປແມWນໂຣກ ກecrophagous. ລວ0ສາມາດກິນມັນ 
ໃດ້ອີກຕໍໃປກວາການວັບແມງວັນໃນອາກາດແລະກີນມັນຢ່າງມືຊີ້ວິດ, ຫລື ວີກຜຼ້ລໍາໃຫ້ເປັນຕ່ອນໆຄືກັບສັດຮໍາຍ 
ແລະກິນມັນດັ້ວຍກະດູກແລະກະດູກທັ້ງບນັດຂອງມັນ. 


2.ມີທັງພືດຜັກທົວໃປ ແລະທາງເລືອກໃນທີາມະຊາດ. 
ຮາງກາຍຂອງຜ້ກທີສັມບູນແບບທີສຸດແລະມີທາດບໍໍາລູງສູງແມນແນວພັນທີດີກວາຂອງຫມາກ[ມ, ຜັກສີຂຽວ, 
ທັນຍາຜືດແລະຮາກ. 


ໂດຍການກິນອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໊ວ, ຜູ້ຊາຍວະປິດຄວາມຢາກອາຫານຂອງລາວດໍວຍສາມໃນສີຊະນິດ 
ຂອງສານທີເສືອຍໂຊມແລະເຮັດໃຫ້ຮາງກາຍຂອງລາວຂາດສານປະກອບຫີສໍາຄົ້ນອືນໆຫາຍພັນຊ:ນິດ. 
ຫັກຖານທີໂດດເດັບຂອງການຍືນຍັນນີແມ່ນຄວາມວິງທີວາໃນຜັນ ດາໃບສັງແພດທາຍພ້ນໃບມັນຍາກຫີ 
ວະຊອກຫາຫນຶງທີວິຕາມິນຫຼືອືນໆບໍ້[ດ້ລະບຸ, ແຕ້ທານຜໍ້ຄ້ອຍວະພົບກັ້ບໃບສັງແພດທີຊືຂອງທາດໂປຼຕີນ, ໃຂມັນ 
ແລະຄາໂບໃຮເດດຖືກກາວເຖິງ. 


ໃນສັນ, ຜູ້ຊາຍມີຄວາມສຸກສຸຂະພາບທີສັມບູນແບບໃນເວລາທີລາວກິນອາຫານພຮູງແຕ໋ອາຫານຕິບ, 
ລາວເວັບປວຍໃນລະດັບທີລາວບໍ່ລິໂພກອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວແລະລາວເສຍຊີວິດໃນເວລາທີລາວມີອາຫານ 
ສະເພາະ. 


ພະຍາດເີດແນວໃດ 
ໃຫ້ພວກເຮ໌າເອ່າຕອມທີປະກອບດັວຍຫຼາຍຕືວຸລັງ. ວລັງເຫົ້ານີແມ່ນມີທຼາຍຊະນິດ, ແຕ້ລະອົນມີບນໍາທີ 


ສະເພາະ ຫຼີບນໍາທີໃມການປະຕິບຜົດ. ຕັ້ງນັ້ນ, ມີວຸລ່ງກ້າມືອແລະຈຽງ epithelial, ແລ:ມີວລັງເສັ້ນປະສາດແລະ 
ຈລັງສໍາລັບວຸດປະສັງອື່ນໆຢ່າງຫຼວງຫຼາຍ. ແຕ້ຫນ້າທີເັນຕໍ່ຂອງງລ່ງຂອງຕອມໃດກິແມນຄວາມລັບຂອງນໍາ. 


ຕ໋ອມຂອງຜູ້ຊາຍຫີກິນອາຫານປຸງແຕ່ງມີຄວາມສັມບູນຂອງຈລ່ງຂອງຕົນ, ບາງທີອາດມີ 
ຫຼາຍ, ແຕ້ວາພຽງແຕ່ທນຶງສວນສີຫີທໍາຂອງພວກເຂ້າແມ່ນເຫມາະສໍາລັບການເຮ້ດວຽກທີເປັນປະໂທຍດ, ແລະວາຜົ 
ພຽງພໍ. ໂປຣຕີນ 
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ຢ່າງດຽວ, ໂດຍສະເພາະເມຟນທາດໂປຼຕີນວາກສັດທີຕາຍແລວ, ເຊີ້ງຖືວາຄົນຫີມີສາຍຕາສັນເປັນວັດສະດ 
ກື້ສໍາງທີສົມປູນແບບ, ເກືອບທັງຫມົດສາມາດເອີນວາຄງສໍາງທີລຽບງາຍຫີສຸດຂອງຈລ່ງທີບໍ່ມີຮູບຮງ, ບໍ່ມີ 
ຄວາມສາມາດແລະປໍ້ມີປະໂຫຍດຂອງປະເພດ primitive. ໃນໂຄງສ່າງຂອງພວກມັນ, ຈລ່ງເຫົ້ານີ້ຄໍາຍຄື 
ກັບສິງມີຊີ້ວິດເບືອງຕັ່ນຂອງລັກສະນະປະຖົ້ມຫຼາຍຫີສຸດເຊີ້ງ[ດໍ້ປະກົດຕົວຄື່ງທໍາອິດເທິງແຜ່ນຕິນໂລກໃນຂັ້ນ 
ຕອນທໍາອິດຂອງການພັດທະນາວິວັດທະນາການແລະກື້ສໍາງດັວຍວັດສະດກຶສໍາງທົ່ວໃປທີສຸດ: ທາດໂປ 
ຕີນ, [ຂມັນແລະຄາໂບໂຮເດດ. 


ຢ້າງໃດກໍ່ຕາມ, ໃນໂລຍະຫຼາຍລໍານສັດຕະວັດຕໍ້ມາ, ອົງການສັດຕ໌ງ unicellular primitive (mY 
ໃດ້ຜ່ານຂະບວນການ evolutionary ຍາວໂດຍການຊ່ວຍເຫືອຂອງສານອາຫານທີມີຄຸນະພາບສູງທີສຸດ, 
ຄືວິຕາມິນແລະແຮທາດທີຮູ້ວັກແລະບໍຮູ້ວັກກັບພວກເຮາ. 


ໃນລະຫວາງການວິວັດການບັ້ນເຂ່າເສົ້າຜັດທະນາແລະໃດ້ໃຫ້ເກີດຂອງອົງການທີສັບສົນຫາຍ. ພວກເຮົາສາມາດ 
ເຫັນການ recapitulation ດຍmຍ້ຂອງການພັດທະນາປະຫຽດສາດນີຂອງສິງມືລີວິດຢໃນ ebro 
ຂອງສັດ, ວາກປັດຈຸບັນຂອງການວະເລີນພັນຂອງມັນກັບການພັດທະນາຢ່າງເຕັມທີຂອງມັນ. ຂະບວນການ 
ດຽວກັ້ນແມ່ນຊໍາກັນໃນ[ລຍະການພັດທະນາຂອງແຕ່ລະຈລັງຂອງມະນຸດ. 


ໃນຕ໋ອມທີໃຫ້້, ທຸກໆຄລ່ງທີຊູຽວຊານມີກົນໃກສະເພາະ, ເຊີງພຽງແຕ່ສາມາດວັດລະບຽບແລະ 
ສໍາງຄວາມສາມາດສໍາລັບການເຮັດວຽກທີມີການເຄື່ອນໃທວໂດຍການສະຫນ ອງອ້ງປະກອບໂພຊະນາການ 
ພິເສດ. 
ປະຖຸບັນ, ວັດຖດິບຫີໍາເປັນເມືອ 
ອາຫານດິບ. ຜໍ້ມີເຜີ່ງສາມາດເຮັດ 


ຕິຜດບນໍາທີຜະລິດຕະພັນຂອງກົນໃກເຫົ້າມັ້ນສາມາດສະບນອງ[ດ້ພຽງແຕ່ 


Uz 
ນ້າເຜີ່ງວາກນ້້າຫວານຂອງດອກກຸທຼາບໄດໍ! 


ເມືອອ່ງປະກອບພິເສດບໍ້ມາຮອດຈລ່ງໃນປະລິມານຫີພຽງພໍ່, ການພັດທະນາຂອງມົນຊໍາລົງຫຼືຜັນ 
ອາດວະຢຸດເຊ້າ. ນືເຮັດໃຫ້້ເກີດຄວາມຫລາກຫລາຍຂອງວລັງທີເຜັນພະຍາດ, ເຊັ່ນ: ໃຂມັນ, anaplastic, 
malignant M1adyu=S, macrophages, megakaryocytes, polykaryocytes, au. 


ດັງນັນ, ບໍພຽງແຕ່ເຮັດສວນໃຫຢ່ຂອງຖລູງຂອງຕອມໃນຄໍາຖາມບໍ້ໃດ້ 
ບັນລຸຄວາມຊ້ຽວຊານ (ຄວາມແຕກຕ່າງ), ແຕ່ຍັງວັດຖຕິບທີວໍາເຜັນສໍາລັບການ secretion ຂອງ 
ກໍາບໍ້ສາມາດບັນລວລັງວໍານວນຫນ້ອຍຫີຍັງຮັກສາຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກເຜັນຜັນມາວາກການທີຕ໋ອມຜົ 
ສາມາດຮັກ ສາລະດັບການຜະລິດທີເຫມາສັມຂອງຕົນ. ມົ້ນແມ່ນຢູໃນວິທີການທີຕ້ອມແມນ 
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ໃດ່ຮັບຜັນກະທົບວາກພະຍາດ. ການພັດທະນາທີບໍ້ຫມ້າພໍໃວແລະການເຮັດວຽກທີບໍ້ຖືກຕ້ອງຂອງຈລ່ງ 
ອາດວະເກີດຂື້ນໃນທຸກອະໂວຍະວະແລະລະຜັບອືນໆ, ເຊີ້ງກິໃຫ້ເກີດການປະກົດຕົວຂອງພະຍາດທີສອດຄ້້ອງກັນ. 


ບາງຄື້ງຕ່ອມ ຫ໊ອ-ໃວຍະວະໃດບນິງຖືກເສຍຫາຍໃນຂອບເຂດຕ໌ງກາວ 
ວາການໂຍກຍໍາຍຂອງຜັນກາຍເບັນສິງທີຫຼີກລຽງບໍໃດ້. ແທນຫີວະໃຊູ້ມາດຕະການທໍາມະຊາດທີສຸດເພືອ 
ປ້ອງກັນການທໍາລາຍຂອງອະໂວຍະວະມັນໃນຕອນທໍໍາອິດ, ເຼ້ຊາຍເອ່າຫັນຫາໃຫຢ່ທີສຸດເພືອເອໍາມັນອອກ 
ແລະຫຼັງວາກມັນມືຄວາມພາກພູມໃວໃນການປະຕິຜັດການມະຫັດສະວັນດັ້ງກາວ. ສໍາລັບຄົນ vegan 
ດິບ, ມັ້ນເຜັນທີຊັດເວນວາບໍ້ມີຢາໃດໆທີສາມາດພື້ນຝູເຊນທີເສື່ອມໂຊມໃປສຸສະພາບຝຜັກກະຕິແລະກັບຄືນ 
ສູຄວາມສາມາດທີເຫມາະສັມໃນການເຮັດວຽກ. 


ຜູ້ກິນດິບບໍ້ມີຄວາມຢ໋ານກົວຂອງຈລິນຊີ, ເພາະວາລາວຖືກຜັກຜ໋ອງ 
ຕ້ານພວກເຂົາໂດຍກໍາລ່ງທໍານະຊາດ. ເຊື້ອວລິນຊີ້ບໍ້ສາພາດທໍາຮ່າຍຈລ່ງທີພັດທະນາຢາງເຕັ້ມສວນ 
ແລະພິເສດ (ແຕກຕ່າງກັນ). ພວກເຂ້າເວົ້າແຜຂະຫຍາຍ raນaຜູຂຣ ຂອງເຂົາເວັາກຽວກັບຈລັງທີອອນ ແອ 
ແລະລະອຽດອ່ອນ. 


ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຜຼກິນຫີປຸງແຕ້ງເຜັນບນີການມີຢູຂອງລາວກັບສານອາຫານຕິບວໍານວນຫນ້ອຍທີ 
ບາງຄື່ງລາວກິນພຽງແຕ່ເພືອຄວາມເພີດເພີນ, ໂດຍບໍ້ມີການພິວາລະນາຄວາມສໍາຄ້ນຢ່າງເຕັມທີຂອງມັນ. ໃນ 
ປັດຈບັນ, ເມືອງວາກວາສິງມືຊີ້ວິດຂອງນະນຸດສາມາດຮັກສາການມີຢູ່ຂອງຜັນຢູ່ໃນປະລິມານຫນ້ອຍທີບໍ້ຫ 
ນໍາເຊື້ອຂອງສານອາຫານ, ທາດອາຫານດິບວໍານວນພ້ອຍໆພຽງພໍ່ເມືອໃຫ້ລາວມີຊີ້ວິດໃນບາງເວລາ. 


ໃນມືນີ້, ເຖິງແມນວາຜູ້ຊຽູວຊານດ້ານໂພຊະນາການທີຍິງໃຫຍ່ທີສຸດມັກວະພິວາລະນາການປົ້ນ 


ເປືອນແລະການຝັນເຜືອນເປັນຂໍ້ຜັກພ່ອງຂອງອາຫານເທົ່ານັ້ນ. 

ພວກເຂ້າຖືວາເຜັນອາຫານຫີມີໂພຊະນາການ, ສຸຂະພາບດີແລະປັກກະຕິ, ສັດ, ສະອາດແລະ "ປຸງແຕ່ງດີ." 
ການຂາດອ່ງປະກອບທີວໍາເປັນຫຼາຍພັນຊະນິດຢູ່ໃນພວກມັນເບີ້ງຄືວາບໍ້ເຜັນຫ້ວງພວກເຂ່າເລີຍ. ເມືອ 
ພວກເຂ່າຖືກເຕືອນກຽວກັບມັນ, ພວກເຂົ້າຕອບວາພວກເຂົາກິນຫມາກໃມ້ຄືກົນ. ນີເມ່ນຄໍາຕອບຫີບໍ້ມີຄວາມຮູ 
ສຶກທີສຸດ. ພະຍາດຂອງອະໃວຍະວະຂອງມະນຸດແມ່ນມາວາກຄວາມວິງທີວາພວກເຮ້າແຍກທາດອາຫານອອກຈາກ 
ກົນແລະກັນ, ແລັວຜໍລີໂພກຜັນແຍກຕ່າງຫາກ, ຍ້ອນວາມັນເປັນໂອກາດ, ໂດຍບໍ້ມີການວາງແຜນຫີເຫມາະ 

ສົມ. 


ຄຸນຄາທາງໂພຊະນາການຂອງອາຫານຕ້້ອງຊອກຫາບໍ້ແມ່ນຢູ່ໃນແນວພັນ 
ຂອງອາຫານຜໍລິໂພກ, ແຕ່ວາໃນຄວາມທາກຫາຍຂອງຮອົງປະກອບປະກອບ 
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ອາຫານເຫົາມັນ. ຫຍໍາທົ່ວໃປທີສຸດ, ໃນຕົວຂອງມັນເອງ, ແມນອຸຕົມສັມປູນໃນປະລິມານຂອງ 
ອົງປະກອບທາງໂພຊະນາການຂອງຕົນແລະການແກັບກໍາທັງຫມັດຂອງອາຫານທີຫາກຫາຍເດ້ຮັບຜິດຊອບ 
ໃນງານລໍຽງ ຣບຕາpໄບວບຣ ທີສຸດ. ມືແມ່ນຄໍາຕົດສິນຂອງວິທະຍາສາດ. 


ກອງປະຊຸມການແພດອໍານວນຫລາຍໃດ້ວັດຂື້ນເມືອປ້ອງກັ້ນພະຍາດ, ປອນທີ, ຫຼັງວາກການສັນທະນາ 
ເຜັນຊົ່ວໂມງກຽວກັບວິຊາມັດທະຍົມ, ຜຼ້ຕາງຫມ້າຂອງວິທະຍາສາດການແພດທີສຸດໃດ໌ເຕົ້າໂຮມໂຕະທີເຕັກແຕ້ງຢ່າງ 
ອຸດົມສັມບູນສໍາລັບອາຫານຄໍາຂອງພວກເຂົາ. ຈາກນັນ, ບໍ້ສັນໃວອາຫານພື້ນຖານ ແລະ ມີຄວາມສົມ 
ດຸນຢ່າງຄົ້ບຖ້້ວນ, ເຊີ້ງ[ດ້ຖືກສໍາງຕໍງຂື້ນຢູໃນຫ້້ອງທົດລອງທີມະຫັດສະວັນຂອງທໍາມະຊາດເພືອປ້ອງກົນ 
ພະຍາດຕ່າງໆແລະປະກອບດ້ວຍສານທີມີຂີ້ວິດຫາຍພັນຊະບິດ, ພວກຜັນຕື່ມເຂົ້າໃປໃນຖ້້ວຍດັວຍຊາກສົບຫີ 
ເສື່ອມໂຊມແລະຕາຍ. ຮ້າຍແຮງໄປກວານັນ, ວໍານວນຫຼາຍຂອງພວກເຂ້າ, ກຽວກັບສານອາຫານທໍາມະຊາດແມນບົ 
ວໍາເປັນຂ້ອນຂ່າງ, ສໍາເລັດໂຄງການໂພຊະນາການຂອງເຂ້າເວົາດັວຍກາເຟແລະຢາສູບ. ຂໍ້ໃຫ້້ທ່ານຫມໍ 
ແກໍ້ຕົວຂ່ອຍສໍາລັບຄວາມເຄັງຄົດບື, ແຕ່ທັງວາກຜິວາລະນເລັກນ້ອຍພວກເຂ້າແຟນອນຕ້ອງຕົກລົງກັບຂ້ອຍ 
ວາພືບໍ່ແຜ່ນລະຜັບໂພຊະນາການທີຖືກຕ້້ອງແລະມັນເຜັນເວລາສູງທີພວກເຂ້າຜິວາລະນາຢ່າງວິງວ່ງເຮັດໃຫ້ 
ການປຽູນແປງພື້ນຖານຂອງປະເພນີການໃຫ້ອາຫານທີຜິດພາດໃນປະຈບົນ. 


ໃນຊວງເວລາບນິງໃນປາງປະເທດໂນເອເຊຍ, ຄະຕີອາຍາທີຖືກຕົດສິນລົງໂທດປະຫານຂີ້ວິດແມນ 
ໃດ່ຮັບອາຫານວາກຊື້ນທີປຸງແລັ່ວຢ້າງດຽູວ. ຜັກກະຕິແລັວພວກຜັນຕາຍພາຍໃນ 28-30 ມື, ໃນຂະນະທີ 
ໃນເວລາທີຄວາມອຶດຫິວຢາງສັມບູນ, ຜູ້ຊາຍອາດວະມີຊີ້ວິດຢູໃດ້ດົ້ນເຖິງ 70 ມື. ມື ບນາຍ ຄວາມວາບົ 
ພຮູງແຕ່ຊື່ນທີຝຸງແຕ່ງເຜັ້ນອາຫານທີຜໍ້ດີເທົ່າມັ້ນ, ແຕ່ດັ້ວຍສານພິດທີມັນຜະລິດ, ມັນກໍເປັນສານພິດທີຂໍາຄົ້ນ 
ໃນເວລາສັນໆ. 


ເປັນທີຮູ້ກັນທົ່ວໃປວາ ຄົ້ນທີບໍ່ລິໂພກເຂົ້າຂັດຫຼາຍເກີນຄວນແມ່ນເຜບັນພະຍາດ beriberi, ເຊີງ 
ເຮັດໃຫ້ຄົນເວັບເສຍຂີວິດໃດ້ຫຼັງວາກເກີດຄວາມທຸກທໍ່ລະມານຢ່າງທຼວງຫຼາຍ. ໃນຜັດວຸບັນບາງຫີອາການຫີສໍາ 
ຄົນທີສຸດຂອງ beriberi uw polyneuritis, DU uອnun5ວ2ອງພະຍາດ; ຜົ້ນເປັນພຽຽແເ 
ຫນຶງໃນວໍານວນທຼາຍຂອງອາການ. ການ ຂາດວິຕາມິນບີ 1 ຍັງເຜັນສາເທດດຽວຂອງພະຍາດນີື, ຍ້ອນວາມັນແມ່ນ 
ໂດຍທົວໃປແລີວ. ເຂົ້າຂັ້ວບໍ້ມີວິຕາມິນທີຮູ້ວັກ ຫີ0ຮູ. ເຂ້າວີສີຂາວແລະ, ໂດຍທົວໄປ, ການກະາຽມທົງຫ 
ມົດ 
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ວາກແປ້ງສີຂາວມີລັກສະນະດຽວກັນກັບເຂ້້າຂັດ. ດຽວກັນນືແມ່ນຄວາມວິງຂອງນໍໍາຕານປອມແລະໃຂມັນທີ 
ຊັດໄວນ, ເຊີງເຜັນຕ້ວແທນຂອງພຮຽງແຕ່ຫນຶງຫືອີ້ນໆຂອງພັນຂອງອງປະກອບໂພຊະນາການ. 


ອາຫານທີກ່າວມາຂ້າງເທິງນື, ເຊີງເຝັນອາຫານຫຼັກຂອງຜູ້ກິນ, ເຜັ້ນຜັດໃວເົ້ນຕໍ່ທີເຮັດໃຫ້ເກີດການ 
ເສຍຊີວິດ, ພຽງແຕ້ຂ່າຄົ້ນພາຍໃຕໍການຖອກທື່ອງ, ພະຍາດຕິດຕ, ປະດງຂ້, gout, sclerosis, 
ພະຍາດຫຕ້າຫວານ, apoplexy, ມະrງແລະວໍານວນຫລາຍ. ພະຍາດອື່ນໆ. 


ບາງຄໍ່ງພວກມັນຂໍາໃນອາຍຸພຽງແຕ່ 1 ປີ, ໃນເວລາອື່ນໆໃນອາຍຫໍາ, 10, 50 ຫຼື 70, ຂື້ນກັບອັດຕາສວນທີ 
ກ້ຽວຂ້ອງຂອງສອງປະເພດອາຫານຫີບໍ່ລິໂພກ (ອາຫານປຸງແຕ່ງແລະສານອາຫານຕິບ) ແລະລະດັບການ 
ສືບພັນ. ຄວາມຕ໋ານທານຕຶບຸກຄົນ. 


ເປືອງວາກການຂາດສານອາຫານ, ປະວູບັນນີແມທຼາຍຄົ້ນບໍ້ມີວມເພືອລ໋ຽງລູກພ້ອຍ, ສະມັນ ບາງຄົນ 
ກິລ່ຽງລູກດ໋ວຍນັມແຫຼ້ງ, ເຂົ້າຜມົມຝັງ, ເຂ້້າວີຂາວ ແລະ ຊາ. ຂ້ອນຂ້າງເຜັນທໍາມະຊາດ, ເຕັກນ້ອຍເລີມເັ້ນທີ 
ວະສູນເສຍແລະ ຂຫລເໄລໄຂປ. ໂຮງບນີເດັກ ແລະສູນລໍຽງເດັກກໍາພ້າຂອງໂລກແມ່ນເຕັມໃປດັວຍຄົ້ນເວັບ 
ດັງກາວ. 


ມັນພຽງພໍ່ທີວະໃຫ້ເດັກນ້ອຍດຕັງກາວພຽງ ແຕ່ສອງ tubers ຂອງນໍາຫມາກໃມ້ 
ປະວໍາວັນເມືອໃຫ້ເຂ້າເວົ້າສາມາດື່ນຟູສຸຂະພາບຂອງເຂ້າເວື່າຢາງສັມປູນໃນສອງອາທິດ. ແຕ່ມັກ 
ອາທານທີຕິດອາຫານ, ຜໍ້ສັບໃວຄວາມວໍາເຜັນຂອງຫມາກ[ມ໊, ຕໍາເມີນການທົດລອງທີເວັບປວດທຸກຢາງຢູ່ໃນ 
ຮາງກາຍທີເສຍໃປຂອງເຕົກ, ແລະຫຼັງວາກແຕ໊ມເລື່ອດອອກຈາກມັນ, ພວກເຂ້າພະຍາຍາມບໍາລູງລໍຽງດ໋ວຍ 
ນັມແຫ້ງ, ສານສະກັດວາກຊື່ນ. , ວິຕາມິນປອມແລະຢາຕ່າງໆ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ການຜໍ້ສັນໃວຄວາມສັມດູນ 
ທີປະສົມກົມກຽວຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການໂດຍທໍາມະຊາດ, ພວກເຂົາເລີມເຮັດການທົດລອງ 
ກ້ຽວກັບຮາງກາຍຫີອ່ອນເພຍຂອງເຕົກບັ້ນໂດຍວິທີການຂອງອ່ງປະກອບວໍານວນຫນ໊ອຍທີພວກເຂ້າໃດ້ຮັບ 
ຄວາມຮູ້ບາງສ່ວນຢູໃນຫື້ອງທັດລອງຂອງພວກເຂ້າ. ຖໍາເດ້ກມ໊ອຍຄົນມັນບໍ່ໃດ້ຮັບອາຫານທໍາມະຊາດຢ້າງໃດ 
ກໍຕາມ, ແປນອນວາລາວວະຕາຍແລະການເສຍຊີວິດດັ່ງກາວ, ແທ່່ວິງແລັວ, ເກີດຂື້ນເປັນຜັນໆຄົນ. ແຕສິງຕີ 
ເຜັນຕາຢ໋ານກວາມັນ, ຜູ້ຊັຽູວຊານດ້ານອາຫານຫີໂວໍາຫຼາຍຄົ້ນບໍ້ອະນຸຍາດໃຫ້ເດັກຫ້ອຍດັ່ງກ່າວກິນຫມາກໃມ້ 
ດິບໃນຄວາມເຊືອທີວາາະເພາະອາຫານທີອ່ອນແອຂອງພວກເຂ້າວະບໍ້ສາມາດຢອຍເດໍຫຼື, ດີທີສຸດ, ເຂ້າເວາອອກຈາກ 
ຄໍາຖາມຂອງຫມາກໃມ້ເພື່ອການຕົດສິນໃວຂອງ. ພືແມຂອງເດັກນ້ອຍ, ກຽວກັບ 
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ມັນເຜັນຄວາມຫລູຫລາທີບໍ້ວໍາເປັນຂອງຄວາມສໍາຄົ້ນເລັກນ້ອຍ. ເປັນພະຍານເຖິງຄວາມວິງທີວາໃນໂຮງທພໍ້ວ່າ 
ນວນທາຍທໍານວະພົບເທັນຊີ້ນ, ເຂົ້າຫນົມ, ພັ້ມແຫ້ງັຕານ, ຊ1, ຫargarine, ຂ້າ, ເຂ້າວີຂາວ, ວິຕາມິນ 
ປອມແລະຢາຫຼາຍເທົາຫີທ່ານຕື້ອງການ, ແຕ່ທ້ານວະບໍ້ເຫັນອຸປະກອນດຽວສໍາລບການບີບອອກຫມາກ. ນໍ້າ, ແລະ 
ການຊືຫມາກໃມ້ບໍ່ແເມ່ນແຕ່ັງຄົ້ບ. ສົບຂອງເຕັກພ້ອຍຫາຍສິບສັບ[ດໍຖືກນ້າອອກຈາກໂຮງເນໍດັ່ງກາວ, ແຕ່ບໍ່ມີ 
ໃຜປາຖະບນາທີວະຖືເອໍາລະບັບໂພຊະນາການຫີຜິດທໍາມະຊາດຮັບຜິດຊອບຕຶການເສຍຂຊີວິດເຫົານັ້ນ. 


ຂໍາພະເວື່າຂໍອທອນກັບຄວາມຮູ້ສຶກດ້ານມະນຸດສະທໍາຂອງທໍານບພໍ່ທັງຫມົດ. ໃຫ້ພວກເຂົາຜິວາລະນາຢ້າງ 
ນິ່ງອັງໃນເລືອງບື. ຂ້າພະເວົ້າຂໍຖາມຜັນດາອາວານສອນຂອງມະທາວິທະຍາໂລ ແລະ ຜັນດາອົ່ງການທີຮັບ ຜິດຊອບ 
ແລະ ບັບດກະຊວງສາທາລະນະສຸກຂອງທຸກປະເທດໃນໂລກວາ ເຂ່າເວົາມີຄວາມວິຕົກກັງວັນຕໍ້ສຸຂະພາບ ແລະ 
ຄວາມຜາສຸກຂອງປະຊາຊັ້ນທີບໍ້. ຖໍາພວກເຂ້າເປັນ, ພວກເຂ້າຕ້ອງຕໍ່ງໃຫ້ເຮັດວຽກໂດຍບໍ້ມືການຊັກຂໍາ. ຄໍາເວາ 
ຂອງຂ້ອຍບໍ້ເມຟ່ນພຽງແຕ່ສົມມຸດຕິຖານ, ແຕ່ຂໍ້ເທັດວິງທີບໍສາມາດປະຕິເສດ[ດໍ, ທີຂໍ້ອຍນໍາສະເຫນີໃຫີ່ຜູ້ອານບໍ 
ແມນຜັນຂອງການທົດລອງກຽວກັບທມູກີເນຍ, ແຕ໊ດຍຕົວຢ່າງທີມີຊີວິດຊີ້ວາຂອງຄອບຄ້ວແລະຕົວເອງ. 


ວິທີປ້ອງກັນ ແລະ ປືນຜັ້ວພະຍາດ[ດ໌ດີທີສຸດ ແລະ ພ້້ອມກັນບັນກິ້ຍົກລະດັບຂີວິດການເຜັນຢູໃຫ້ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ວາງອອກງົບປະມານຂາດເຂີ້ນ ໃນການສ່າງຕໍ່ງກົມຂໍ້ມູນຂ່າວ ສານ, ເເນໃສ່ເວັ່ງຂ່າວໃຫ້ 
ມະຫາຊັນຊາບ. ອ່ນຕະລາຍທີເຮັດໃດໍ້ວາກການຝຸງແຕ່ງອາຫານ, ເຊັ່ນດຽວກັນກັບອາຫານທີຂາດ 
ວິຕາມິນ, ໂດຍສະເພາະຂ້ານີຂາວ, ເຂ້າ, ຊື້ນ, ໂຂມັນ ເarifiedmານ, ຊາ, ກາເຟ, ເຄືອງດີມທີມີເຫົ້ແລະ 
ບີ້ມືເຫຼົ້າ. ວາກມັນເຂົາເວໍາຄວນຊັກຊວນໃຫ໋ປະຊາຊັນຫຼຸດຜ່ອນການບໍ່ລິໂພກອາຫານທີປຸງແລັວເທົ່າທີເຜັນໃປ 
ໃດ້ ແລະ ແນະມໍການປຮູນແປງທາງດ້ານໂພຊະນາການຂອງເຂ້າເວົ້າເທືອລະາາວ. 


ຕາມທໍາມະຊາດ, ຍ໊ອນວາຜູ້ຊາຍທຸກຄົນບໍ້ມີສະຕິຜັນຍາ, ມັນເຜັນໃປບໍ້ໃດ້ທີວແຮັດໃຫ້້ທຸກຄົ້ນເປັນ 
ອາຫານດິບໃນທັນທີ, ແຕ້ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທີຄົ້ນເຮ້າຄວນວະຮູ້ວັກກັບວັດຖຸດິບທີເຫມາະສັມຂອງຮາງກາຍຂອງ 
ເຂາເວີາຕໍ່ງແຕ້ຍັງອອນ, ຄວນປອຍຕົວເອງວາກ. ລໍາອຽງທີຜິດພາດແລະເປັນອັນຕະລາຍ, ແລະຄວນວະຮັບຮູ໋ 
ວາມັນບແມນແກງໄກ, ເຂາ, cutlets, lua: beefsteak ທmwວnເຂໍາແລະແຕ໌ກນ້ອຍຂອງ 
ເຂົາເວົ້າສຂະພາບແລະຄວາມເຂຮັ້ນແຂຽ, ແຕ່ sprouted wheat, carrots, muni, Wueອy 
ຫມາກໄມ້, ໆສລpຼຂຣ ແລະອືນໆ. ເປັນຕົວຢ່າງ, ເຜັ້ນຜັນມາວາກການກິນອາຫານຊື່ນແລະອາຫານປຸງແຕ່ງອື່ນໆສໍາ 
ລັບ 52 ປີ, ຂໍາພະເວືາໃດ້ສູນເສຍຄວາມເຂັ່ມແຂງທັງຫມົດຂອງຂ້າພະເວັາແລະສາມາດ. 
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ບໍຂື້ນສອງຂັ້ນຕອນໂດຍບໍ້ມີຄວາມຮູສິກ breathless; ແຕໃນທຸກມືນີ, ຫລັງວາກໃດ່ຽດອາຫານ 
ປຸງແຕ້ງມາເຜັນເວລາ 8 ປີ, ຂໍ້າພະເວົ່າກໍສາມາດແລນຂື້ນພູ[ດ້ຢ່າງສະດວກສະບາຍທີສຸດ. 


ຂ໋ອຍບີຮູ້ວາມີເຫດ ຜັນທາງວິທະຍາສາດແນວໃດໃນຜັດຈູຜົງ 
ສວນກ້າໃນກາງເວນທີເຂ້າເວົ້າວ1ງກອງ bisເບ|ໄຮ ເພື່ອກໍາວັດເດ້ກ 
ຕອງການ. 
ກ່ອງຂອງສານອ່ນຕະລາຍເຫົ້າຜັ້ນຄວນວະຖືກປຽູນແທນຕັວຍກະຕ່າບພາກໃມໍ້ສັດ, ບນາກແຕງ, ບນາກແຕງ ແລະ 
ບນາກເລັນໃນຊ່ວງລົະເບີງຮ້ອນ, ແລະ ບນາກ[ມັແຫ໋ງໃນລະດູບນາວ, ເຊີ້ງເຕັກບ້ອຍຄວນອະນຍາດໃຫ້້ກິນໃດ້ຢ່າງ 
ເສລີ ແລະ ຫຼາຍເຫົ້າທີເຂາເວົາຜັກຕະຫຼອດຊົວໂມງ. ຂອງມື. ຫຼັງວາກນັນ, ທຸກຄົນວແຫັນແນວໃດ, ຕາມ 
ກົດລະປຽບຂອງທໍາມະຊາດ, ເດັກມ້ອຍວະເລີມເັ້ນບໍ່ລິໂພກຫມາກໃມ້ໂດຍອັດຕະໂນມັດແທນຫີວະເຜັນອາຫານທີ 
ເສື່ອມໂຊມ, ຕັ້ງຜັ້ນການຮັບປະກັນສຸຂະພາບຂອງຕົນເອງດໍວຍມືຂອງຕົນ ເອງ. 


ບັນຢູ່ຮຮືອນເຕັກບ້ອຍວໍານວນຫຼາຍແລະ 
ນ໊ອຍ 


ພືອຊ໋ວຍຕົນເອງທຸກຄໍ້ງຫີເຂ້າເວ໋າ 


ລະຜັບການກິນດິບຄວນ[ດ້ຮັບການຮັບຮອງເອ໋າໃນໂຮງບພໍ້ສໍາລັບທຸກປະເພດ 
ຄົນເວັບແລະປະຊາຊົນຄວນໂດ້ຮັບການແວັງໃຫ້ຊາບກຽູວກັບຜົນ[ຕໍຮັບທີໃດ້ຮັບ. 
ການປະຕິຮູບທີເປັນປະໂຫຍດທຼາຍອາດວະຮັດຢູ່ໃນຮ້ານອາຫານສາທາລະນະ. ໂດຍບໍ້ມີການເຮັດໃຫ້ຜຼ 
ເສບຕິດອາຫານຂອງ "ຄວາມສຸກ" ຂອງອາຫານປງແຕ້ງ, ຕາຍຍື້ອນວາພວກເຂ້າເປັນ, ສໍາລັບເວລາປີື, ມັ້ນ 
ເປັນໃປ[ດໍທີວະທຸດຜ່ອນປະລິມານຂອງເຂ້າເວົ່າຢາງຫມ້ອຍ 50 ສ່ວນຮ້ອຍແລະທົດແທນການສູນເສຍໂດຍ 
ສະຫຼັດສັດແລະ ເoຫຼotຂຣ ດິບ, ແລະໂດຍ. ແນວພັນໍາບວນທຼາຍຂອງຫມາກໃມ້ຂອງລະດູການ. ດວຍວິທີ 
ມີ, ບີມຽງແຕ້ອາຫານທີທຼາກຫຼາຍແລະມີຄວາມສຸກ, ແຕ່ສຸຂະພາບຂອງປະຊາຊັ້ນກິ້ຍົງແຂງແຮງ, ແລະການ 
ປະຫຍົດຢ່າງຫວງຫາຍວະສົງຜັນກະທົບຕໍເສດຖະກິດສາທາລະນະ. 


ເມືອປະຊາຊົນຮັບຮູ່ເຖິງອ່ນຕະລາຍທີເຮັດວາກອາຫານທີ່ປຸງແຕ່ງແລ້ວ, ພວກເຂ້າວະພະຍາຍາມ 
ຫຼີກລັຽງພວກມັນ. ຍັງວະພົບເຫັນ, ວໍາມວນຄົນທີມີສະຕິຜັນຍາທີວົມມໍາສຽງຂອງສິງເສບຕິດຂອງເຂ້າ/ືາ, 
ວະປະຕິບຜັດຕາມຕົວຢ້າງຂອງພວກເກົາແລະດຍການປະຕິຜັດການກິນອາຫານດິບຢ່າງສັ້ມບູນວະຮັບປະກັນ 
ສຸຂະພາບທີສັມປູນແປບຂອງຕົນເອງແລະຄອບຄົວຂອງເຂ້າເຢືາ. ຜູ້ທີສູນເສຍຄວາມຫຽັງຫີວະເືນຕົວຫຼືຜູ້ທີມີການ 
ຍ້ອນຄວາມຜິດທໍານະຊາດວະຮູ້ວາ, ໂດຍການປະຕິຜັດຕາມຢາງເຂັ້ມງວດຂອງການກິນດິບ, ພາຍໃນສອງສາມ 
ເດືອນເຂ້າເວັ້າວະສາມາດບັນລຸສຸຂະພາບທີເຂ້າເວົ່າເຄີຍຝັນມາ. 


37 


Machine Translated by Google 


ປະຂາຊົ້ນຕີພິມປື່ມວໍານວນຫາຍເພືອສະແດງໃຫ້ເຫ້ນການຝິ້ນຜົວ 
ຄຸນສັມຜັດຂອງຫມາກໃມ້ແລະຜັກແຍກຕ່າງຫາກ, ເຊັນ: rape, ວັນທີ, ຫມາກໂປມ, ອະໂວຍະວະ, 
ຜກບວM radishes, a-ດຍການພັດທະນາວິທີການພິເສດໂນການບໍລິໂພກພວກມັນ, ພວກເຂົາເວາ 
ພະຍາຍາມສົງຫຶນການຕໍາເມີນງານເຫົ້າບັນກັບລັກສະນະຂອງການຕໍາເມີນວິທະຍາສາດ. ໃນ 
ຄວາມເຜັນວິງ, ແມວພັນທີກິນ[ດ້ຫງຫມົດຂອງພືດດິບແມນສານອາຫານທີສັມບູນແບບແລະມີຄຸນນະພາບ 
ດຽວກັນ. ຜໍ້ວາຄົ້ນເຮົາທັນທຸກວາກພະຍາດໃດກົ້ ຕາມ, ພວກເຂ້າຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການຂອງອ່ງການ 
ວັດຕໍ້ງ, ຄວບຄຸມການເຮັດວຽກຂອງອະໃວຍະວະ, ພື່ນຟູສຂະພາບຂອງຄົ້ນເວັບ. ຂໍ້ມູນຂ່າວສານກ່ຽວກັບ 
ຄວາມວິງດັ່ງກ່າວຄວນວະຖືກວາງ[ວຢູໃນການກໍາວັດຂອງປະຊາຊັນໂດຍບໍ້ເສຍຄ່າ, ຍ້ອນວາມັນບໍ້ມີມະນຸດສະທໍາທີ 
ວະ[ດ້ຮັບເງິນສໍາລັບຄໍາແນະນ້າດັງກ່າວ. 


ຄາບອາຫານຂອງຜູ່ຮັບປະທານທີປຸງແລັວແມ່ນເຕັມໃປດັວຍຄວາມຂັດແຍ໊ງທີເປັນອ່ນຕະລາຍ. ໃນຫຼາຍ 
ໆກໍລະນີ, ອາຫານຫີເປັນອືບຕະລາຍແມ່ນແປະນໍາວາເປັນປະໂຫຍດ, ໃນຂະນະຫີສິງຫີວໍາເປັນທີຂ້ອນຂໍາງຖືກ 
ສະແດງວາປັນອັນຕະລາຍແລະຖືກທ້າມຢ່າງເຂັ້ນງວດ. ມີແມ່ນຍ໋ອນວາປະສັບການຂອງຜູ່ກິນທີ 
ປຸງແຕ່ງແມ່ນອີງໃສເວັນກະທົບທັນທີທັ້ນໃດ, ປາກົດຂື້ນແລະກົງກັ້ນຂ່າມຂອງອາຫານແລະການຄິດ[ລທີຜິດພາດ 
ໃນຫ້ອງທົດລອງ. ຄົ້ນບໍລິສຸດທຼາຍຄໍານຄົ້ນເສຍຊີ້ວິດຍ໋ອນການຄິດໃລທີກົງກັ້ນຂ້າມ ແລະຜິດພາດເຫົັນ. 


ຄໍາແນະນໍາທີຫມໍາເຊືອຖືຕີສຸດແມ່ນປະສັບການພື່ນຖານແລະທີສັມປູນແບບຂອງຜູ້ກິນຕິບ, ເປັນຜົນ 
ມາວາກຄວາມຜິດພາດກັງຫມົດ, ກົງກົ້ນຂ່າມແລະຄວາມເຂົ້າໃວຜິດທີມີຢູ່ໃນວິທະຍາສາດການແພດ, 
ໂດຍທົວໄປ, ແລະໃນ dieໄຂໄເຮ ໂດຍສະເພາະ, ໃດ້ຖືກນໍາມາຊືແວງແລະເມັໃຂຄື້ງດຽວ. ສໍາລັບທັງຫມົດ. 
ມັນວໍາເປັນທີວແພີມຕ້ວຢ່າງຂອງປະສັບການມັນໃຫ້ກວ໋າງຂວາງ ແລະ ເພືອໃຫັ້ມະນຸດທຸກຄົ້ນຮູ້ວັກກັບຜົນ[ດຮັບ. 


ມັນເປັນອາຊະຍາກໍາທີຮ້າຍກາດທີສຸດທີວະເອົາເດັກມ໊້ອຍເກີດໃບຟມາປຸງແຕ້ງເຜັນສິງຂອງ 


ເມືອມັນເຫັນ[ດໍຊັດເວນກັບທຸກໆຄົນວາການກິນຕັ້ມເປັນນິໃສທີຜິດທໍາມະຊາດ, ມັນເປັນສາເຫດຂອງ 
ພະຍາດຂອງມະນຸດທັ້ງຫມົດແລະມັນກິເຜັນສິງເສບຕິດທີຂີ້ຮໍາຍທີຜູ້ຊາຍຕິກເປັນເຫຍືອຂອງການຍຶດຫມັ້ນຂອງ 
ມັນ, ເຜ້ຖືກເຄາະຮ່າຍບໍ້ຄ່ອຍວະພັ້ນ[ດ້. ຕົ້ນເອງວາກ ເໄuໄເດຂຣ ຂອງຕົນອີກເທືອຫນືງ. 


ສິດທິອັນໃດມີບຸກຄົນທີມີສະຕິທີວະນໍາມົນເຂ້າໃປໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງ 
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ເຕັກເກີດໃຫມຄືຊີດັວຍມືຂອງຕົນເອງ? ນາງມີສິດຫຍັງທີວະທໍາລາຍອະໂວຍະວະຂອງລູກນ້ອຍຂອງນາງດຍ 
ອາທານຫີຖືກໄຟໃຫມີ, ທໍາລາຍ, ຖືກຂ່າດັວຍ[ຟ? ມັນບໍ້ແມ່ນການກະທໍາທີໂຫດຮ່າຍທີສຸດໃນຜັນດາ 
ອາດຊະຍາກ້າທັຽບມັດ, ມົ້ນຜໍ້ແມ່ນການຂ່າຄົ້ນ, ການຂໍາຕົວຕາຍທີໂຫດຮ່າຍບໍ່? ຂໍາພະເວົ້າເອງໃດ້ຂໍາລູກຫີຮັກ 
ທັງສອງຂອງຂໍາພະເວົ່າດ້ວຍມືຂອງຂ້າພະເວັາເອງໃນວິຫີການມັ້ນແລະຂໍາພະເວື່າຂ້ອນຂ່າງຮູ້ເຖິງຄວາມຮູນແຮງ 
ຂອງອາຊະຍາກໍາ. 


ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ພືແມທີຕິດອາຫານທັ້ງຫມົດແມນ ະilicides. ໃນປະຈບັນ 
ສະຕະວດທີຜໍ້ມີໃຜຕາຍເປັນການຕາຍຕາມທີາມະຊາດ. ການຕາຍທັງບພົດເປັນຜົນມາວາກພະຍາດທີ 
ເກີດວາກອາຫານທີປຸງແລ໊ວ, ແລະຜຼ້ທີ່ສອນລູກໃຫີ່ກິນອາຫານທີປຸງແລັ່ວແມ່ນພຶ້ເມ. ພື້ແມ່ເຜຼັກິນຝຸງແຕ້ງ 
ອາທານຕ່ອງຮັບຮູ້ຢ້າງເຕັມຫີວາຄວາມຮັບຜິດຊອບສໍາລັບການເວັບປວຍແລະຄວາມຜໍ້ເຜັນລະບຽປໃນທຸກລູກຂອງ 
(ຂ້າຫ rests squares ສoດUາຂອງຕົນເອງ. ພວກເຂົາເວົາຕ້ອງຊັ້ງບີາບນັກເລື່ອງນືຢ່າງບນັາບນວງທີສຸດ 
ກ້ອນຫີວະສືບຕໍເຮັດຕາມຄວາມຜິດຝັກກະຕິຂອງເຂ່າເສືາ. 


ພື່ນຖານຂອງພະຍາດມະເຮັງ ຫຼືພະຍາດຫົວໃວຕີບແມ່ນໃດ້ວາງ[ວັດັ່ວຍອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລີວຄື່ງທໍາອິດທີ 
ໃຫ້້ລູກປ້ອຍ, ເຖິງແມນວາພະຍາດດັງກ່າວວະປາກົດຢູ່ໃນອາຍຸສູງສຸດກໍຕາມ. 


ອາດເວາໃດ້ວາມັນເປັນການຍາກຫີຜູ້ໃຫຢວະຂາດອາຫານປຸງແຕ່ຽບນັດ. ດີແລັວ, ໃນກໍລະນີດັ່ງກ່າວ 
ນີ, ໃຫ້ເຂ້າເວົາສືບຕໍຢູໃນນິໄສ Pຸernດວບຣ ຂອງເຂົາເວີາກັບເນື້ອໃນຫົວໃວຂອງເຂ້າເລ່າ. ແຕ່ສິງທີັງຄ້ບໃຫ້ 
ພວກເຂົາແຫ້ວັດຖດິບທີສໍາຄັ້ນຂອງເດັກອອນ, ທໍາລາຍ, ຂາດອົ່ງປະກອບຫີວໍາເປັນທີສຸດຂອງພວກເຂ້າ, ເພືອ 
ປຮູນເປັນສານອື່ນຕະລາຍແລະຫຼັງວາກມັນໃຫ້ພວກເຂົາກັບເຕັກນ້ອຍ? ພຶດຕິກໍາທີບໍ້ມີມະນຸດສະທໍາຕໍ 
ເດັກວ້ອຍຄືຊ້, ຄວາມປາເຖືອນນີ, ແປນອນຕ້້ອງຢຸດເຊ້າ. 


ບໍ້ມີກົດລະບຽບຂອງວິທະຍາສາດທີຜ້ອງກັ້ນພື້ແມວາກການໃຫ້ລູກຂອງຕົນ sprouted wheat 
ແທນຫີວະເປັນເຂ້້າວີສີຂາວ, (ຂ້າ Polished Mf macaroni; isa2 sy carrots, munnAsy, grapes 
ແລະຫມາກໂປມແທນທີວະເປັນມົມແຫ້ງ; ຫມາກຕິບແທນຕີວະເປັນ ເoຫpote; walnuts, almonds, 
sprouted fotmອງ, ຖົ້ວແລະຣາວກັບແາະແທນທີວະປັນຊື່ນແລະ[ຂມັນ. ດັວຍການກິນອາຫານຕິບ 
ເດັກມ້ອຍວະມີສຸຂະພາບດີ, ມີຄວາມສຸກ, ອາຍຍືນ, ໃນຂະນະທີອາຫານທາງເລືອກເຮັດໃຫ້້ລາວເປັນພະຍາດ 
ແລະສຍຂີວິດບໍ້[ດໍ້ຕາມເວລາ. ເວົ້າອາດບນັນໃວໃດ້ວາລູກຢ່າກອາຫານຕິບດວຍວິດວິນຍານຂອງລາວ. 
ລາວຮຽກຮ່ອງໃຫ້້ລາວ[ດໍຮັບວັດຖດິບຂອງລາວຢູໃນສະພາບ ໄກໄລເໄ ແລະລາວມີສິດທີບໍ້ສາມາດໂຕ໌ຖຽງ[ດ໌. 
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ທ່ານບນື ຫຼືມື້ແມ່ຜູ້ທີບໍ້ຂາດສະຕິ ແລະສະຕິຮູ້ສຶກຜິດຊອບຕ໋ອງປະຕິບຜັດຕາມບັນ, ໂດຍບໍ້ມີການລັງເລໃວ 
ບນ້ອຍທີສຸດ. 


ເມືອອາຍຸ[ດໍ້ສາມຫຼືສີເດືອນ, ອະໂວຍະວະຂອງເດັກເລີມ ຕົ້ນ 
ເມືອປະຕິຜັດຫນ້າຫີບໍ້ສະຫມໍາສະເຫມີ, ທ່ານຫນໍ້ທີມີສາຍຕາສັນ[ດ້ສັງໃຫ້ວິຕາມິນປອມສອງຫີສາມຊ:ນິດແທນ 
ສານຫລາຍພັນຊະນິດທີຖືກເຫົໃຫມ້ຢູເຫນືອ[ຟ, ຫຼີສ້ວນຫຼາຍທີລາວແນະນ້າ, ເຜັນຢາຊະບິດຫນຶງ, ຫມາກປວງ 
ນອຍວັດແທກ[ດ້. ນໍ້າ, ຕັ່ງພັ້ນການພັກ ຜ່ອນທັງວິດໃວຂອງຕົນເອງແລະຂອງພໍແຟຂອງເຕັກນ້ອຍ. ເປັນ ຫຍົງ 
ເດັກຜ້ອຍຕ້ອງທັນທຸກວາກການຂາດວິຕາມິນ, ຖໍາແຟຂອງລາວບໍ້ໃດ້ທໍາລາຍວິຕາມິນທີມີຢູ່ໃບອາຫານທໍາມະ 
ຂາດ? 


ຂໍໃຫໍ້ເຮ້າປຶດຕາໃວຊົ່ວໂລຍະບນີງ ແລະຖ່າຍ ຮູບກັບຕົວເຮົາເອງທັງບນັດຂອງສິງມະຫັດສະວັນທີທໍາມະຊາດ 
ກະທໍາ. ທັນທີຕີພວກເຮົາແນະນໍເເຂົ້າສາລີເມັດດຽວເຂົ້າໃປໃນໂຮງງານຝະລິດຂອງຮາງກາຍຂອງນະນຸດໂດຍຜ່ານ 
ປາກ, ອົ່ງການວັດຕົ່ງວະເອົາເມັດພືດັນ, ທໍາລາຍມັນລົງແລະແວກຢາຍມັນໃປທົວຮາງກາຍ. ຫາຍພັນຂອງສານ 
ທີແຕກຕ່າງກັ້ນທີເຂັ້ນຊັ່ນໃນເຜັດພືດມັນເຄື່ອນໃປໃນທຸກທິດທາງແລະແຕ່ລະຄົນຂອງພວກມັນໄປ 
ປະຕິຜັດຫນໍາທີຂອງຕົນ. ດັງນັ້ນ, ອົງປະກອບໂພຊະນາການຕ່າງໆໃນເມັດເຂ້າສາລີປະຕິຜດທາຍສິບພັນ 
ວຽກງານທີແຕກຕ່າງກັ້ນແລະປະຕິຜັດຫນ້າທີທາງຊີວະມາບຂອງສິງມືຊີ້ວິດດຍບໍ້ມີຂໍ້ຜັກພ໋ອງຫຼືຂໍ້ຜັກພ໋ອງ. 


ແຕ້ສິງທີເກີດຂື່ນໃນເວລາທີພວກເຮົາແນະມໍາເຂົ້າໃປໃນກະເພາະອາຫານ ຫrsel 2ອງ 
ເຂົ້າວີຂາວ? ມັນ aimlessly ກາວ ດnະເມາະອາຫານເຮັດວຽກ; ມັນໃດ້ຖືກໂຟໃຫມັແລະກາຍເຜັນ 
ຄວາມຮ້ອນທີບໍ່ມີປະໂຫຍດ, ຫີ, ດີທີສຸດ, ມັນປເຕີມ brickຣ ກີ Mortarless ສອງສາມກ້ອນໃສງ 
ລັງ indolent, ມີຄຸນຄ່າ. ໃວຂອງຄົນທີກິນເຂົ້າສາລີບໍລິສຸດກໍ່ແຂງກະດໍາງຄືກັບເມັດເຂົ້າສາລີ, ສວນໃວຂອງ 
ຄົນທີກິນເຂ້າວີຂາວກໍອ່ອນແລະອອນແຮງຄືກັບເຂ້້າວີີລາວກິນ. ຕໍ່ເລືອງປື, ເປັນພະຍານເຖິງນໍານວນຄວາມ 
ລືມເຫວຂອງຫົວໃວທີເພີມຂື້ນເລື່ອຍໆ. 


ຄວນວແຜັນການອັດສະວັນບາງຢ່າງທີໂລກທ້ຽງບມັດເຂ້້າມາໃນທຸກມືນີ 
ແລະຮັບຮອງເອົາການປະຕິຜັດການກິນອາຫານຕິບ, ຍົກເວັນບາງກິລະນີຫີກ້າວຫນ້າທາງດ້ານພະຍາດ 
ຂອງເຂ້າເວີາ, ວະບໍ້ມີການເສຍຊີວິດຢ່າງບໍ້ຢຸດຢໍ່ງໃນໃລຍະສາມຫາສີທັດສະວັດຂ່໋າງຫນ້າ, ວັນກ່ວາຜູ້ສູງອາຍ. 


40 


Machine Translated by Google 


ຄົນເຮົເຖິງອາຍຸສູງສຸດ. ຍ໋ອນວາມັນເຜັນ, ການເສຍຊີ້ວິດທີເກີດວາກການປຸງແຕ່ງ - ກິນເີນຫຼາຍເຫົາທີເກີດຂື້ນ 
ໃນສ່ງຄາມຫີຍິງໃຫຢ່ທີສດ. 


1 


ໃນນາມຂອງເຕັກນ້ອຍທຸກຄົນທີສື່ນຫວັງ, ຂ່າພະເວືາຂໍອທອນກັບມັກວິທະຍາສາດທຸກຄົນ, 
ຜູ້ຊາຍແຫ່ງການຮຽນຮູ່, ຜຼ້ນໍາຂອງປະເທດ, ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, ພຶແມແລະເ້ຊາຢໃວດີໃນທົວໂລກ 
ເພືອຢຸດເຊ໌າການໃນທົນທີຂອງອາຊະຍາກໍາທີຮ້າຍແຮງຫີມີຕໍ້ເດັກວ້ອຍ. ຄວາມລາຊໍາໃນແຕ້ລະມືເຮັດໃຫືຊີວິດ 
ຜູ້ໍ່ລິສຸດຫຼາຍພັນຄົ້ນ. ຜູ້ໃຫຢ່ມີອິດສະລະທີວເສຍສະລະຊີວິດເມືອຄວາມອີມຫກໍສໍາລານດັວຍອາຫານທີ 
ປຸງແຕ່ງແລ້ວຂ້າຕົວຕາຍ, ແຕ່ເ້ທີ[ດ້ໃຫ້ສິດເພພວກເຂ້າເພືອຂໍາລູກທານທີທຸກຍາກຂອງເຂ່າ/່າ, 
ໃດຍສະເພາະອາຫານເຫົ້າວັນ, ຫ້າງ ໃກວາກການໃຫ້້ຄວາມສຸກເທາເຂ້າເວົາ, ພຽງແຕ້ໃຫ້ຄວາມອີມຫນໍາສໍາລານເຫົານັນ. 
ເດັກປ້ອຍຫີມີຄວາມກຽດຊັງ? ມົນບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກຫີວະໃຕ໋ຖຽງວາເມືອເດັກມ້ອຍໃຫຢຂື່ນລາວວະເຫັນຄົນ ອື່ນ 
ກິນແລະຫຼັງວາກມັນລາວເອງວະມີຄວາມຮູ້ສຶກຢາກກິນ. ກ່ອນອື່ນ ບນັດ, ຄວາມປາເຖື່ອນເຊັນການກິນສຸກບໍ້ສາມາດ 
ຢູໃດ້ຕົ້ນນານແລະພວກເຮົາອາດວະຫວັງວາ9ະ[ດ໋້ໃຊຊະນະໃນຕອນຕັ້ນຂອງການກິນດິບ. ວາກມັນກໍ່ມີທຼາຍລໍານ 
ຄົນທີເຫັນການເມ້າເຫົ້າ ຫືຕິດຢ່າເສບຕິດຂອງຄົນອືນ, ແຕ່ວຶງຮັກສາຕົວເອງໃຫ້ຫ່າງໃກວາກສິງຂົ່ວຮ່າຍດັ່ງກ່າວ. 
ລູກຂອງຂໍ້ອຍມີອາຍຸ 6 ປີແລວ 


(ມືບນາຍເຖິງປີ 1963, ໃນເວລາທີພາກນີ້ຂອງທນງສືໃດ້ຖືກຂຽນ) ແລະນາງ 
ສາມາດເຂົ້າໃວທຼກຢ່າງ; ນາງເຫັນອາຫານປງແຕ້ງທີຄົ້ນອື່ນກິນ, ແຕ້ນາງເອງກໍຄຽດແຄັ້ນດັວຍວິດວິນຍານ 


ຂອງນາງ. ຜູ້ຕິດຝົນຄົນໃດສອນໃຫ້້ລູກບ້ອຍຂອງລາວມີນີໃສຕິດຢາເສບຕິດວາກປອນຫື້ອຍ? 


ສະຕິຜັນຍາອ່ນໃດທີກະຕຸ້ນໃຫໍ່ຜູ້ຊາຍເສຍສະລະລູກຊາຍຂອງຕົນເອງ ແລະເຮັດໃຫ້້ລາວເປັນເມືອນ 
ຮວມກັບນິໃສທີບນໍາກຽດຊັງຂອງລາວ ເພືອລັງໂທດແລະຮັດໃຫ້່ສິງເສບຕິດຂອງລາວພີຕໍເນືອງ? ທໍາອິດ 
ພໍແມໃຫ້ລໍຽງລູກໃຫື້ມີສຸຂະພາບດີຕາມກົດທານຂອງທໍາມະຊາດ ແລັວເມືອໃຫຍຂື່ນແລ໊ວ ຂໍ້ໃຫ້້ປອຍປະລະ 
ອານາຄົດໂປດ້ວຍໃວອິດສະຫລະຂອງເຂ້າເອງ ດັງທີເຂ້າຮັດໃນກິລະນີຂົ໊ວອືນໆ. 


ຫັງວາກການອ່ານເສັມເຫົານີ້ບໍ້ມີພໍ້ແມ່ທີສົມເຫດສັມຜົນທີສາມາດຊອກຫາເຫດຜົນໃນຄວາມວິງທີເວົາ 
ຫນ້າທີອື່ນໆໄດ້ໃຫ້ຄໍາແນະນໍາທີແຕກຕ່າງກັນທຼາຍ. ຖ້ານາງສືບຕໍບໍ້ສັ້ນໃວສຽງຂອງຄວາມວິງ, ລາວຕ໋ອງຮັບຜິດຊອບ 
ຄວາມຮັບຜິດຊອບຕໍການທໍາລາຍສຸຂະພາບຂອງລູກຂອງລາວແລະທໍາລາຍອະນາຄົດຂອງລາວ. ບູກຄົນ9ະຕ້້ອງ 
ຂາດການຕົດສິນຂັ້ນຜື່ນຖານທີສຸດເມືອທົດແທນ 10,000 ສານໂດຍສູນ, ຈລັງດໍາລງຊີວິດໂດຍວລັງ 


ຕາຍ, ວັດຖດິບທີສັມດຸນຢ່າງສຸມບູນໂດຍວັດສະດທີເສືອມໂຊມ, ທໍາມະຊາດ. 
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ໃພຊະນາການໂດຍສານອາຫານຫີຜິດທໍາມະຊາດ, ເຂົ້າສາລີງອກໂດຍເຂ້າວີສີຂາວ, ຮາວກ້ບແກະສີຂຽວໂດຍ 
ຂື້ນ, ແລະຫມາກໃມ້ສ໌ດໂດຍ ja. 


ມັກຊີວະວິທະຍາຂອງ ຜູastr0ວaໄrວບຣ ຕ້້ອງພິສູດວາທໍາມະຊາດມີ 


ເຮັດຜິດພາດໃນການຜໍ້ນໍາສະເບນີພວກເຮົາກຽູວກັບອາຫານໃນ ກ 
ລັດຝງແຕ່ງ 


ຂໍາພະເັຂໍຮ້ອງຂໍຕໍສາທາລະນະກັບຜັກວິທະຍາສາດທັງຫມົດທີວະຢືນຢັ້ນຄວາມຄິດເຫັນຂອງຂ່າພະເວັາເລະ 
ປະກາດໃຫ້ພວກເຂ້າທົ່ວໂລກ, ຫຼີເພືອພິສູດວານເວລາທີອາຫານທໍາມະຊາດຖືກໃຟໃຫມ້, ບໍ້ມີການ 
ສູນເສຍໃດໆໃນອ່ງປະກອບໂພຊະນາການຫີເມື່ອໃນພະລ່ງງານ; ບໍ້ມີການເສຍຊີວິດຂອງຈລັງຜັກຫີມີຊີວິດແລະ 
ບໍ້ມີການປຽູນແປງໃນລັດຖະທໍາມະນູນຂອງປະລໍາມະນູ. ພວກເຂ້າຕື້ອງພິສູດຕືມອີກວາໃນການສໍາງສານອາຫານສໍາ 
ລັບອ່ງການວັດຕັ່ງຂອງມະນຸດ, ຜູ້ໃຫຢ່ໃດ້ເຮັດຜິດມາດໃນການຜີນໍາສະເຫນີອາຫານໃຫ້້ພວກເຂ້າຢູໃນສະພາບ 
"ບໍລິສຸດ", ປຸງແຕ້ງຫຼືເຫ້, ເຊິງການຕໍາເມີນງານໃຕ້ຕໍາເມີນຢູໃນໂຮງງານແລະໃນເຮືອນຄ້ວ. ແມ່ນມາດ 
ຕະການທາງວິທະຍາສາດເພືອເນໃສເກີ້ໄຂຄວາມຜິດພາດຂອງທໍາມະຊາດ ແລະ ວິຕາມິນທີມະນຸດສໍາງຂື້ນມີຄຸນຄ່າ 
ທາງໂພຊະນາການທາຍກວາວິຕາມິນທີພົບໃນທ໊າມະຊາດ. ລັ່ມເທລວ, ພວກເຂົາຕ້ອງຍອມຮັບ 
ຄວາມຜິດພາດທີໂສກເສົາທີ[ດ້ເຮັດມານີແລະ, ທົນທີທັ້ນໃດກັ້ບອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໊ວ, ພວກເຂົາ 
ຕອງຫນີໂປໃນຜັນຍາຂອງວັກກະວານແລະຢຸດເຊົາການແຊກແຊງກັບອົງປະກອບຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ 
ທີສໍາງຂື່ນໂດຍທໍາມະຊາດຂອງໂລກ. ໃຫື່ຜູ້ທີຖືວາຕົ້ນເອງເປັນຄົນກິນຊີ່ນກິນຊື່ນຂອງຕົນ, ຖືາຫາກວາເຂ້າເວືາ 
ສາມາດ, ທັ້ງສັດແລະທັງຫມົດ, ເຊັ່ນດຽວກັນກັບສັດກິນອາຫານ, ໂດຍບໍ້ມີການຂ່າວລັງຂອງມັນຫີ 
degenerating Huluທາງໃດmຶຶງ. 


ພວກເຮ້າບໍ້ມືສິດທີວະຜິດຫວ່ງກັບຄວາມສົມບູນຂອງວັດຖຸດິບທີສໍາງຂື່ນໂດຍທໍານະຊາດສໍາລັບອ່ງການ 
ວັດຕັງຂອງມະນຸດ, ເມືອ, ດັວຍວິທີການທາງວິທະຍາສາດກັງຫມົດໃນການກໍາວັດຂອງພວກເກົາ, ພວກເຮົາບໍ້ສາມາດ 
ທີວະສໍາງສິງມີຊີວິດວລ່ຽງດຽວ ໄ່ກໄຂຣt ໃດ້; ມືອ, ດັວຍການຊ່ວຍເຫຼືອຂອງອົງປະກອບໂພຊະນາ 
ການທັງທມັດທີຮູ້ວັກກັບພວກເກົາ, ພວກເຮົາຜໍ້ສາມາດລີຽງສິງມີຊີວິດທຽມແລະຮັກສາມັນໃຫ້້ມີຊີວິດຢູຕົ້ນນານ; 
ແລະ ໃນ ເວ ລາ ທີ ພວກ ເຮົາ ໃດ້ ເຜ້າ ສັບ ຜັນ ສໍາ ເລັດ ໃນ ການ ຮັບ ຮູ້ ສວນ ຫນຶງ ພັນ ຂອງ ສານ ໃນ 
ເມັດ ຂອງ ສາ ລື. ມັນເປັນຄວາມວິງຕີວາການຄົ້ນຄວໍາໃດ້ຕໍາເມີນການຢ່າງຫວງທາຍແລະມີຄວາມຄືບຫນ້າ 
ຢ່າງຫຼວງຫຼາຍກຽວກັບການຮັບຮູ້ສານອາຫານຕ່າງໆແລະເຜັນຜົນມາວາກສານອາຫານທີສໍາຄົ້ນຫຼາຍ. 


42 


Machine Translated by Google 


ອົງປະກອບເດໍຖືກຄັ້ນພົບ, ແຕ້ວາການຄັ້ນພົບທັງຫມົດເຫົາມັນຜໍ້ສາມາດມີຄວາມສໍາຄົ້ນຫາຍກວາການປະດິດ 
ດາວທຽມທຽມ. ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວງງວົຕາມີນທຽມ ແລະ ທາດອາຫານທີປະກອບເຂົາສາຄີເມ່ນເປັນ 
ລະປຽບດຽວກັ້ນກັບຄວາມແຕກຕໍາງກັນລະຫວາງດາວທຽມທຽມຫີມະນຸດສໍາງຂືນ ແລະ ບປວຍຊັ້ນສູງທີ 
ປະກອບເຜັນລະຜົບກາແລັກຂີ້ທັງບມັດຂອງພວກເກົາ. ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ບັກວິທະຍາສາດທີສໍາງດາວ 

ທຽມທຽມ, ບໍ້ເຄີຍຄິດວາວະທໍາລາຍ ຜູaaxນ ທີມີຢູ່ແລັ່ວແລະທົດແທນພວກມັນໂດຍອ່ງການວັດຕັ່ງລະຫວາງ 
ດາວທີສໍາງຂື້ນໃຫມດ້ວຍຕົນເອງ. 


ຫຼັກສູດທີດີທີສຸດຂອງພວກເຮົາແມ່ນການສຶກ ສາຢາງລະມັດລະວັງກຽວກັບກິດຫມາຍຂອງທໍນະຊາດ 
ວິວດທະນາການຂອງສັດ ແລະພືດຜັກ. ແຕ້, ພາຍໃຕ້ສະຖານະການໃດກິຕາມ, ພວກເຮໍາຕ້ອງ 
ຍົກເລີກການເຮ້ດວຽກຂອງທໍາມະຊາດແລະຫຼັງວາກາຫັນພະຍາຍາມສໍາງໃຫມໂດຍການຊ້ວຍເຫືອຂອງ 
ສານສະກັດວາກຕ່ອມທີຫມ້າເສົ້າໃວແລະວິຕາມິນປອມ. 


ເມືອເກົເອົາມັນ ຕົ້ນ ຫື ບນາກໃຂຫັງໃສໃນມັນເບີ ແລະເລີມວີນມັນ, ພວກເຮົາເລີມຂະບວນການທໍາລາຍ 
ຂອງພັນຕໍ່ງແຕ້ຕອນທໍາອິດ. 
ທັນທີທົນໃດມັນເລີມຮ້ອນ, ບຽວ, ກາຍເຜັນສີນີາຕານ ແລະ ແຫ້ງ, ແລະ ຖ້ໍາພວກເຮົາດໍາເມີນການຕໍໃປອີກ 
ບນ້ອຍບນຶງ, ມົ້ນວະກີດເປັນຂີ້ເຖົາ. ກິນຫີບນ້າຊີ້ນຊົ້ມທີຕິດຮູດັງຂອງພວກເຮາແມ່ນກີນຂອງສານປະກອບທີມີ 
ຄຸນຄ່າທີສຸດຂອງສະບຽງອາຫານທໍາມະຊາດ, ທີຫິວໃວຂອງພວກເຮ້າແລະຫາຍໃປໃນອາກາດບາງໆ. 


ຄໍາວາ "ປຸງອາຫານ" ແລະ "ອົບ" ຜໍ້ຄວນໃຊ໌ໃນຄວາມຫມາຍຂອງ 
ການກະກຽມ, ການກິ້ສໍາງແລະການຜັບຝຸງ, ດັ່ງທີພວກເຂ້າເວື່າໃດ້ຮັບການນໍາໃຊ້ມາວົນເຖິງຜັດຈຸບັນ; 
ພວກເຂ້າຕ້ອງໄດ້ຮັບການວ່າງຼານ, ແທນທີວະ, ເມືອສະແດງຄວາມຮູ້ສຶກຂອງການທໍາລາຍ, ການທໍາລາຍ, 
ການເກ້ໃຫມີ, ການຂ້າຫຼືການທໍາລາຍ, ເພາະວາໂດຍການຕໍາເມີນງານເຫຼົາຫັນພວກເກົທໍາລາຍສານທີມີຄຸນຄ່າທີສຸດ 
ທີ່ມີຄວາມສໍາຄົ້ນຕໍ້ອງການວັດຕັງຂອງພວກເຮົາແລະດັງຫັນພວກເກົາກ້ອາຊະຍາກໍາທີຮ້າຍແຮງທີ່ສຸດຕົ້ມເນຸດຊາດ. . 


ເດັກມ້ອຍກຽດຊັງລົດຊາດຂອງອາຫານທີປຸງແຕ່ງ, ເຊີງ 
ປາກົດເປັນຕາຫມ້າກິນພຽງແຕ່ຜູ້ເສບຕິດອາຫານ, ຄືກັນກັບ 
ຝືນເບີງຄືວາພໍໃວກັບຜູ້ຕິດຢາເສບຕິດ 
ຄົນທີມີວິດໃວງາຍດາຍອາດວະຄິດວາ9ແຜັນການໂຫດຮ່າຍທີວະຍົກເລີກ 


ເດັກຫ້ອຍມີຄວາມສຸກທີໃດັ້ມາວາກລັດຊາດຂອງອາຫານປງແຕ້ງ. ດັງກາວ 
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ປະຊາຊົນຄວນຮັບຮູ້ວາໃບຄວາມເຜັນວິງ, ອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລີວບໍ້ມີລັດຊາດເລີຍ; ພວກມັນເບີງຄືມີລົດຊາດ 
ສະເພາະກັບຄົນຕິດອາຫານເທົາມັນ, ຄືກັບຝືນເບີງຄືວ່າເປັນທີພໍ່ໃວຂອງຜູ້ຕິດຢາເສບຕິດ. ວົນເຖິງ 
ປັດຈບັນຍັງບໍ້ມີໃຜຫີວະບອກພວກເຮ໌າຄວາມວິງຫີງ້າຍດາຍນື, ເມືອງວາກວາແຕກອນຜໍ້ຕົ້ນມາບໍ້ມີໃຜບໍໃດ້ຈາກ 
ການຕິດອາຫານ. 


ອະໃວຍະວະຂອງເຕັກເກີດໂຕມແມ່ນຜັບຕົວເຂົ້າກ້ບອົ່ງປະກອບຂອງອາຫານຕິບເທົາມັນ. ເດັກປ້ອຍມັກ 
ກິນຫມາກໃມ໊ຕິບແລະຜັກຫາຍ. 
ລາວກິນອາຫານ, ດືວຍຄວາມພໍ່ໃວທີສຸດ, ເມັດພືດດິບ, ມົ້ນຕັ້ນ, ຖວ, aubergine, soniuunz 
ສີຂຽວແລະຖົວເຫື້ອງ, ຖົວ, ເຊີ້ງມີລັດຊາດດີຫຼາຍສໍາລັບລາວ, ແຕ້ເຜັນ ຝ່ໄຣໄລຮໄຂ ສໍາລັບຜຼ້ກິນທີປຸງແຕ່ງ. 


ເດັກປ້ອຍບໍ້[ດໍຮັບຄວາມສຸກໃດໆວາກລັດຊາດຂອງອາທານປງແຕ້ງ; ລາວກຽດຊັງແລະຫລີກລໍຽງ 
ພວກເຂ້າດ້ວຍວິດວິນຍານຂອງລາວ ແລະມັນເຜັນການເວັບປວດທີສຸດທີລາວກີນອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ 
ເຫົ້າວັນ. ແຕ້ພໍ້ແມ່ຜູ້ທຸກຍາກທີມີວິດໃວລຽບຽາຍຜໍ້ເຂົ້າໃວເລືອງນື. ນາງ[ດໍຖືກນໍາພາດ ຍສິງເສບຕິດຂອງຕົນເອງ 
ແລະ, ໃນຄວາມກັ້ງວັນຂອງນາງທີວະລໍຽງລູກໃດ້ດີ, ນາງສືບຕໍຜັງຄັບອາຫານທີບໍ້ດີເຫົ້າມັນລົງຄໍຂອງລາວວັນເຖິງ 
ຂອບເຂດທີນາງປຽນເຕັກເຜັນສິງເສບຕິດທີສັມບູນແບບ, ຕັງມັນນີ່ງທໍາລາຍສຸຂະພາບແລະຄວາມສຸກຂອງລາວ. 


ໃນໂລຍະສອງສາມປີທໍາອິດຂອງຊີວິດຂອງລາວ, ເຕັກນ້ອຍກໍມີຄວາມຂື້ຮ້າຍ 
ຕໍ້ສູ້ຕໍານກັບອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ. ມີແມ່ນເຫັນໃຕ້ຊັດເວນວາກພະຍາດຂອງເຕັກນ້ອຍຈໍານວນ 
ຫລາຍແລະຄວາມຜິດຝັກກະຕິຂອງກະເພາະອາຫານເລື່ອຍາໆທີເດັກມ້ອຍ[ດ້ຮັບຄວາມເສຍຫາຍ, 
ເຊັ່ນດຽວກັນກັບອັດຕາການຕາຍຂອງເຕັກນ໊ອຍທີສູງ. ເດັກບ້ອຍແມ່ນໂຮງງານຫີສໍາງຂື້ນໃຫມ, ສົມບູນ 
ແປບ. ລາວວະປໍເວັບປວຍຖໍາພວກເຮົາສະຫນອງທາດອາຫານທໍາມະຊາດສໍາລັບກິດວະກໍາໂພຊະນາການຝຶກກະຕິຂອງ 
ອະໃວຍະວະຂອງລາວ. 


ການຮັບຮອງເອໍາທົວໃປຂອງວັດຖດິບ - ນຂໆູອກໄຣຫາ ແມ່ນວິທີດຽວຫີວ-ປັດປອຍກັງຫມົດ 
ມະນຸດຊາດວາກການສາບແຊງຂອງພະຍາດຄ້້ງດຽວສໍາລັບທຸກຄົນ. ການຂະຫຍາຍພັນການກິນຕິບຕ້ອງ 
ເລີມຕົ້ນດ້ວຍຄົນປວຍ, ເຕັກພ້ອຍເກີດໃບມ່, ຄົນທີມີວິດໃວ ແລະສະຕິຜັນຍາທີວໍາເປັນ, ແລະພີ້ເມ່ທີມີ 
ສະຕິປັນຍາຂອງເຕັກມ້ອຍຫີກິນຕິບ, ເຊີງວະຕ້ອງຖືກຍົກເວັນວາກເຮືອນຂອງເຂ່າເວ້າຫັ້ງບນັດຕາມຮອຍຂອງ 
ອາທານທີເສືອມໂຊມ. ບໍ່ໃຫ້ລື້ລວງລູກຂອງເຂ້າເວົາ. ໂລຍະເບືອງເັ້ນປື ການສະບນັກໃວງດອາຫານທີປຸງແລ້ວ 
ວະເກຍາວໃປວັນຮອດມືທີເວົ້າຍມ້າຫີວະເຂ້າມາ 
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ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຂ້າເວົ້າ, ແລະວະຕົກລົງທີວະປະກາດການຜັງຄັບໃຫ້້ກິນດິບ, ດັ່ງຜັນການຜັງຄັບໃຊ໌້ຄວາມຕໍ່ງໃວ 
ຂອງທໍນະຊາດຢ່າງລະມັດລະຽງຕໍຝູງຊົ້ນທີບໍ້ມີຄວາມຮູ, ບໍ້ມີຄໍາແນະນໍາ. ເ0ລາວະມາຮອດເມືອການກິນດິບ 
ວະຊະນະທົວໂລກ. ໃນອະນາຄົດທີເປັນສຸກ, ການປຸຽແຕ້ງອາຫານວະເປັນທີຮູ້ວັກເຜັ້ນອາຊະຍາກໍາ. 


ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກທີສົມມຸດຕິຖານຫີວະຍົກເລີກນິໃສການກິນຫີປຸງແຕ້ງໂວຕ້ອງບໍ້ແມ່ນຂໍ້ເພາ້ຕົວສໍາ 
ລັບການປະຕິເສດຄວາມເສຍຫາຍຫີເຮັດໂດຍມັນ. 
ບໍ້ມີໃຜມະຍາຍາມແກໃຂການຄັກລອບ, ການຜຼ້ນວີ່ແລະການຄາດຕະກໍາ, ເຖິງແມ່ນວາມັນຍັງບໍ້ສາມາດລົບລໍາງ 
ໃພພິບຜັດທີບໍ້ດີວາກສັງຄົມມະນຸດໃດ້. 
ຈດສໍາຄົ້ນແມ່ນບັກວິທະຍາສາດຕ້້ອງຍອມຮັບໃນຫຼັກການ ແລະ ປະກາດຕຶສາທາລະນະຊົນວາ ການດໍາເນີນ 
ທຸລະກິດການຝຸງ ແຕ່ງອາຫານແມ່ນຜິດພາດ, ຜິດທໍາມະຊາດ ແລະ ອັນຕະລາຍ, ທົ້ງເປັນສາເຫດ 
ໃດຍກົງຂອງພະຍາດ. ຄໍາຖາມຫີສອງຂອງການເອໍາການກິນຕິບເຂ້າໃປໃນການປະຕິຜັດຕົວນິງອາດວະຖືກຝະ[ວັກັບ 
ເຫດການຕ໌ໃປ. 


ປຸງແຕ່ງອາຫານໃຕ້ສືບຕໍ້ເກີດການຕິດອາຫານ, ພະຍາດ, ວິທະຍາສາດການແພດແລະການຢ່າ. 
ຈຸດປະສັງສຸດທໍາຍຂອງວິທະຍາສາດການແພດແມ່ນການເບາີໃຂແລສການສ້ອມແປງອະໃວຢະວະ 
degenerated tax mangled 2ອງuະຸດ. ແທນທີວະເຜັນວິທະຍາສາດການແພດ, ຜຼ້ກິນດິບມີ 
ວິທະຍາສາດຫຼືສຸຂະພາບຂອງຕົນ, ວຸດປະສັງແມ່ນເພືອຜອງກັນການເສືອມເສີຍຕີໃດ້ກ່າວມາຂ່າງເທິງແລະ 
ຮັບປະກັນຊີວິດທີມີສຸຂະພາບດີ, ມີຄວາມສຸກ, ຍາວແລະສະຫງົບສຸກສໍາລັບຄົນຄຸ່ນຽດຈ ບັນແລະ 
ອະນາຄົດ. ພະຍາດທັງຫມົດແມນເກີດມາວາກການລະເມີດກົດຫມາຍຂອງທໍາມະຊາດ. ການກິນຕິບຜງຄົບໃຫ້ 
ປະຊາຊັ້ນເຄົ່າລົບກົດບນາຍເຫົານັນ. 


ການປະຕິບັດການກິນອາຫານຕິປໃບຄອບຄົວຂອງຂ້ອຍ 


ຄວາມວິງທີວາໃນອາຍຸຂອງ 60 ຂ່າພະເວົ້າສາມາດຂຽນສາຍເຫົານີແມ່ນເນືອງມາວາກ 


@ a 


ກິນດິບ. ເມືອ 7 ຫຼື 8 ປີກ່ອນ ຫິວໃວຂອງຂ້້ອຍຢູໃນສະພາບທີ່ບໍ້ດີວັນເຜັນພະຍາດຫົວໃວເຕັນແປບ 

ຫຼີກລຽງບໍໃດ້. ຂ່າພະຫຊເອໄຕຣ໌ບ breathless ປນຂັນຕອນຜໍ້ຫຼາຍປານໃດ; ຂ່າພະເວືາບໍ້ມີຄວາມເຂັ້ນແຂງ 
ພຽງພໍ່ຫີວະຍົກຄູນ້າ. ອາການທ້ອງຜູກ, ຢ໋ອຍອາຫານ, ເວັບຫົວໃວ, ນອນບໍ້ຫລັບ, ເວັບທົວ, 

ຂີ້ກະເດືອນ, ພະຍາດ ຜວ, sclerosis, ຄວາມດັນເລືອດສູງ, tachycardia, ອດປອດອ໊ກເສບຊໍາ 

iS9, hemorrhoids ແaxGັນຫວັດເລື່ອຍໆແມນຄູຂີວິດຂອງຂໍ້ອຢໃນເວລາຕົນນານຜ່ານມາ. ຂໍຂອບໃວ 
ກັບການກິນດິບຂໍາພະເວື້າໃດ້ຮັບການກໍາວັດຄວາມຜິດປັກກະຕິກັງຫມົດເຫົາມັ້ນ. ຂໍາພະເວາໃດ້ຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຕົນ 
ເລືອດຂອງຂ້າພະເສົາຢ້າງຖາວອນວາກ 1 8-20 ເປັນ 13, ແລະອັດ ຕາກໍາມະວອນຂອງຂ່າພະເວົ້າວາກ 

80-90 ເປັນ 58-60. ໂດຍບໍ້ມີອາການຂອງຄວາມເມືອຍລໍາ, 
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ຂໍອຍສາມາດຢ່າງໃປ ຽລຣກ ແລະກັບຄືນ (ໃລຍະທາງ 24 ກິໂລແມັດ) ໃນສີຊົວໂມງ, ຝືນຂື້ນພູເຂ້າຄືກັບ 
ແບ້, ຍຶກກະເຜ໌ າຫພັກຂື້ນຂັ້ນໃດແລະມືອມີເວລາຂ້ອຍຢາງ 12 ກິໂລແມັດເຜັນປະວໍາວັນທໍານະດາ. 
ຂໍາພະເວືາ, ເຜຼ້ທີເຄີຍເຜັນໂຣກປອດອ໊ກເສບຂໍາເຮືອແລະຖືກວາງວເຜັນໃຂ້ຫວັດໃຫຍ່ທຼາຍຄໍ່ງຕໍ້ປີ, ແຟນອນ, 
ບໍເຄີຍເປັນຫວັດທໍາມະດາໃນສອງສາມປີຜ່ານມາແລະໃດ້ນອນຢູ່ໃນປອນເປີດອາກາດຕະຫຼອດປີ. ລະດູ 
ຫນາວແລະໃນລະດູຮ້ອນ, ໂດຍບໍ້ມີການຢ່໋ານກົວຫວ້ອຍຫີສຸດວາ9ະເປັນເຢ໊ນຕື microbes. 


ຫລາຍປີກ່ອນ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ມີການໂວມຕີພະຍາດ ຜູດບໄ ທີຮ່າຍແຮງທີບໍ້ສາມາດແຕະຕ້ອງໄດ້ 
ກະດູກຂອງ ໄວຂ ໃຫຢ່ຂອງຂ່າພະເວື່າ; ມືນີ້ຂໍາພະເວົ້າສາມາດບິດພວກເຂ້າດ້ວຍທຸກຄວາມສາມາດຂອງ 
ຂ້າພະເວັາໂດຍບໍ້ມີອາການຂອງຄວາມເັບປວດຫ້ອຍ. ປອນໃດໃນໂລກມີຜົນໃດ້ຮັບຫີຄໍາຍຄືກັນໂດຍວິຫີການ 
29ງ atophan, ACTH, digitalis, bromides, iodine, aspirin, ຢາuືອແລຢາອືນໆທາຍ 
ພັນຊະນິດ? 


ຫົວໃວທີເຮັດວຽກຢູ່ໃນອັດຕາ 58 ເຫືອຕ໌້ນາຫີສາມາດຫມັ້ນໃວ[ດ້ວາວະສືບຕໍ້ເຮັດວຽກເຜັນ 


ເວລາຫຼາຍປີໂດຍບໍ້ເຄີຍມີຄວາມສຮງຕຶການເຜັນເສັ້ນເລືອດຕົນໃນ. ພາຍໃຕ໋ງອນໃຂການກິນອາຫານທີ 
ປຸງແຕ໋ງເຊັນ: ການຫຼຸດລັງໃນອ່ດຕາການເຕັ້ນຂອງກໍາມະວອນເກີດຂື່ນພຽງແຕໃນເວລາທີຫົວໃວອ່ອນ ແອ, 
ແຕໃນກໍລະນີຂອງຂຼ້ອຍ, ຜັນແມ່ນເຜັນທໍາມະຊາດຂອງຄວາມເຜັນຜັກກະຕິໃນການເຮ້ດວຽກຂອງອະໃວຍະວະ 
ຍຶອຍອາຫານຂອງຂ້ອຍ. 


ມັນເປັນສິງ ສໍາ ຄົ້ນທີສຸດທີທຸກໆຄໍ້ງທີຂໍ້ອຍມະຍາຍາມເຮັດໃຫ້ກະເພາະອາຫານແກີນປະລິມານ 
ຝັກກະຕິຫຼາຍເທົຂອງອາຫານ ທີາ ມະຊາດ, ພວກມັນວະບີ້ຢູ່ໃນກະເພາະອາຫານເົນ, ແຕ່ວະເຂົ້າໃປໃນ ລໍາ ໃສ້ 
ໃນເວລາດຽວແລະອອກວາກຮາງກາຍໃນເວລາສອງສາມຊົວໂມງ, ໂດຍບໍ້ມີການປະຕິຜັດ. ການເຫ໊ເປືອຍໃດໆ 
ແລະບີເຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມ ຜິດຜັກກະຕິກຽວກັບການຢ່ອຍອາຫານ ຫຼືເຮັດໃຫ້້ຂື້ອຍຮູ້ສຶກບໍ້ສະບາຍໃດໆ 
ກໍຕາມ. ພາຍໃຕ້ສະພາບການມື, ອັດຕາການເຕັ້ນຂອງກໍາມະວອນຂອງຂ້ອຍວະເພີມຂື້ນບໍ່ເກີນ 4 ທີ 5 ເທື່ອຕໍ່ 
ນາທີ, ໃນຂະນະທີຂໍ້ອຍພະຍາຍາມ "ພໍໃວ" ກົບອາຫານທີປຸງແຕ້ງເຊັນ "ມະນຸດທໍາມະດາ," ຫັວໃວຂອງຂ້ອຍ 
ເຕັ່ນທັນທີເຖິງ 85-90. ແລະມັນໃຊ໌ໄວລາຫຼາຍມືເພືອໃຫ້ກະເພາະອາຫານຂອງຂ້ອຍກັບມາຮູ້ສຶກເຜ້າບາງ 
ປັກກະຕິ. 


ພ້ອມກັບຕົວຂື້ອຍເອງ, ຂ້ອຍກິລ໌ຽງລູກຄົ້ນທີ 3 ເປັນຄົນກິນດິບ. 
ນາງມືອາຍຸ[ດ໌ 7 ປີແລ້ວ, ແຕ່ນາງຜໍ້ເຄີຍເອ່າອາຫານຫີເສື່ອມໂຊມເຂົ້າປາກເທືອດຽວ. ສຸຂະພາບຂອງນາງແມນ 
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embodiment eອງຄວາມສົມບູນແບບ. ດຽວມີຂໍ້ອຍສາມາດເທັນຄວາມແຕກຕ່າງອົນໃຫຍ່ຫຼວງລະຫວາງ 
ເດັກກິນຕິບ ແລະ ເຕ້າມ໊ອຍກິນແລ໋ວ. ການລໍຽງລູກກິນດິບ 100 ຄົ້ນແມ່ນງາຍກວາຕັກນ້ອຍກິນສຸກດຽວ. ຄົນ 
ເຫັຜໍ້ເຄີຍມີໂອກາດທີວະແຜັນຫ້ວງກຽວກັບພະຍາດຂອງເຕັກນ້ອຍເຊັນ: ບມາວສັນ ແລະປັນຫວັດ, ຖອກ 

ທອງ ແລະທ້ອງຜູກ, ຫີບັນຫາກ້ຽວກັບການກິນອາຫານຂອງເຕັກທຼາຍ ຫຼີບນ້ອຍເກີນໃປ. ນາງມີຄວາມເປີກບານ 
ມ້ວນຂີ້ນຄືກັບລູກແກະ ແລະທຸກຄໍ່ງທີນາງປາດຖະບນານາງໂປໂຕະ ແລະຊວຍຕົນເອງໃນສິງທີນາງພັກກິນ. ນາງຫຼືນ, 
ຮ້ອງເພງ ແລະເຕັ່ນສໍາຕະທຼອດມື ໂດຍບໍ້ຫົວຊາ, ໂດຍຜໍ້ມີການຮ້ອງໃຫ, ໂດຍບໍ້ມີການສໍາງຄວາມຫຍຸ່ງຍາກ 
ໃຫ້ເຜາຄົນອ້ອມຂ່າງ. 


ນາງເຂົ້ານອນໂນເວລາ 8 ໂມງກາງຄືນ ແລະ ທັ້ງວາກຮ້ອງເພງກັບຕົນເອງໄດ້ສອງສາມນາຫີ, ນາງໄດ້ປິຶດຕາ ແລະ 
ນອນຢູຂ່າງເທິງວັນຮອດ 6 ໂມງເຊ້້າ. ຍິງ[ປກວານັນ, ມັນເຜັນຄວາມວິງທີໂດດເດັນທີສຸດວາຫຼັງວາກສອງສາມເດືອນ 
ທໍາອິດພວກເຮົາສາມາດອີ່ໃດ້ພຽງແຕ່ສາມຫາສີຄັ້ງເມືອນາງຕືນນອນໃນເວລາກາງຄືນ. ເລິກ ແລະ ສຽງຄື 
ການນອນຂອງນາງທີບໍ້ມີສຽງລືບກວນ ຫຼືການເຄື່ອນໃຫວເຮັດໃຫ້້ນາງຕືນ. 


ເມືອເດັກມ້ອຍອື່ນໆຢູໃນໂຮງຮຽນອະນຸບານມັງຢູ່ໃຕະອາຫານເຊົ້າຂອງພວກເຂ້າເພືອມີເຂາວີແລະເນີຍແຂງ, 
ເຂົ້າວີແລະມັນເບີ, ເຂັ້າຫບັມຕ່າງໆ, ແລະອື່ນໆ, ນາງເອົາຖົງຫມາກໃມ້ຫີນາງເຮົາມາວາກເຮືອນແລະເພີດເພີນກັບມັນ 
ຢ້າງຮບໆ. 
ໃນເວລາທີພວກເຮ໌າໃປຢີ້ຽູມຢາມຫມູເພືອນ, ນາງເບີ້ງດັວຍຄວາມ indifference ຢາງສັມບູນຢູໃນຕາຕະລາງຊາ 
overloaded ອ໋ອມຮອບທີຄົ້ນມັງດ້ວຍຕົນເອງແລະ "ມີຄວາມສຸກ" ທຸກປະເພດຂອງ pastries ແລະເຂ້າ 
ຜວຽມຫວານ. ນາງບໍ້ເຄີຍສະແດງຄວາມປາດຖະຫນາ, ບໍ້ແມ່ນແຕ້ອອກວາກຄວາມຢາກຮູ້ຢາກເຫັນ, ເພືອໃຫ້ 
ລົດຊາດໃດໆຂອງເຂ່າວື່າ. ມັ້ນເຜັນວິທີນືທີເຕັກມ໊ອຍທີກິນດິບທັງຫມົດຄວນ[ດ້ຮັບການລໍຮງດູ. 


ມັນລະຍາຂອງຂ້້ອຍ, ຜຼ້ທີຂື້ອຍບໍ້ເຄີຍຫຸງຄັບທັດສະນະຂອງຂ້ອຍ, ຄ່ອຍໆ 
ການປຽນແປງລະຜັບໂພຊະນາການຂອງນາງສໍາລັບ ຣລແຂ ຂອງເຕັກມ້ອຍແລະສຸຂະພາບຂອງນາງ, ໃນ 
ຜັດຈູບັນໃດ້ກາຍເຜັນອາຫານຕິບທີສົມປູນແລະຂ້ອນຂ່າງພໍໃວກັບສະພາບຂອງນາງ. ເພືອເລີມຕັ້ນ, ນາງໃດ້ປະຖືມ 
ຂື້ນທັງຫມັດແລະທຼັງວາກມັນນາງໄດ້ຫຼຸດລົງອາຫານທີບໍ້ມີຊີ້ນຕີປຸງແຕ້ງເຜັນຫນຶ່ງຫືສອງອາທິດຕີ້ອາທິດ. ເມື່ອເດັກ 
ໃຫຢຂື່ນອີກບນ້ອຍບນຶງ, ພວກມັນຖືກແທນທີດໍ້ວຍມັນເັ້ນຕົ້ມສອງສາມບນ່ວຍ. ໃນທີສຸດ, ສິງເຫົານີ້ກໍຖືກ 
ປະຖື່ມທ້ຽບມັດເມືອມືບນີງເຕັກຖາມວາ, "ມີກີນເບມັນຫັ້ນມາວາກໃສ, ແມ?" ຫຼັງວາກາວັນ, ນາງໃດ້ເອ້າພຽງ 
ແຕ້ບາງໆຂອງເຂ້້າວີອາຫານທັງຫມົດ, ເຊິງບາງຄັ້ງນາງກິນກັບ ນນລກບເ, ເຕັກມ້ອຍທີບໍ່ເຄີຍເຫັນ.+ ມືປື, ນາງ 
ເຜັນຜັນກະທົບອັນມະຫັດສະວັນຂອງການກິນຕິບຕໍຮາງກາຍຂອງນາງແລະມັນປືແປກໃວ, 
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ສະມັນ, ນາງວືງົດເຄື່ອງຝຸງອາຫານທ້ຽບມັດ. ແລະທັງຫມົດປືແມ່ນສໍາເລັດໂດຍບໍ້ມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກຫຼາຍ, ເມືອ 
ການຕັດສິນໃວ[ດ໌ຖືກເຮັດໃຫ້ວິງໃວ. ເມືອບໍ້ມີກີນຂອງອາຫານທີປຸງແຕ່ງຢູ່ໃນເຮືອນ, ການກິນດິບກາຍເຜັນເລື່ອງ 
ທີງາຍດາຍຫຼາຍ. ນືແມ່ນວິຫີການທີຄວນວະປະຕິຜັດໂດຍພໍ້ເມທັ້ງຫມົດທີມີຄຸນຄ່າສຸຂະພາບຂອງຕົນແລະຮ້ັກລູກ 
ຂອງຕົນ. 


ນິໃສຊົ່ວທັ້ງບມັດຂອງມະນຸດເປັນຜົນມາວາກການຝຸງແຕ້ງ 


ກິນອາຫານ 


ການກິນອາຫານຕິບວະຂູ້ບໃລອອກວາກສະຫນາມກິລາອື່ນໆເຊັນ: ການຕື້ມເທົ້າ, ການສູບຢາ, ການ 
ຕິດຢາເສບຕິດແລະການຂີ້ຄ້ານ. ສິງເສບຕິດເຫົານີບໍ້ສາມາດໃປພ້້ອມກັ້ບການກິນດິບ[ດ້ອ໊ກຕໍໄປ. ອຸປະ 
ຖໍາເຫົານີແມ່ນດາວທຽມຂອງການຕິດອາຫານ. 


ໂດຍໄຊຊະນະຂອງການກິນຕິບ, ສັນຕິພາບທີຍືນຍົງວ:ໂດ່ຮັບການສໍາງຕັ້ງຂື້ນໃນໂລກ ແລ: 
ລະຫວາງຜັນ ດາປະເທດໃນທີສຸດ. ອາຊະຍາກໍາທັງຫມົດ, ຄວາມກຽດຊັງ, ຄວາມກຽດຊັງ, 
ຄວາມວອງຫອງ, ຄວາມອິດສາແລະດຍທົວໃປ, ນິໃສຊົວທັງຫມົດຂອງມະນຸດແມນລູກຫລານຂອງການ 
ປຸງແຕ້ງ - ກິນ. ດໍວຍການລະຽູບການປຸງແຕ້ງ-ກິນ, ວິດໃວຂອງຜູ້ຊາຍວະສະຫງົບລົງ, ວິດໃວຂອງເຂ້າເວັາວະ 
entobled ລະີວິດວະກາຍເຜັນງາຍດັງມັນຜູ້ຊາຍວະບໍ້ມີພັນທະທີວະວີກເປື້ອຫວັງຂອງແຕ້ລະຄົ້ນຫຼືຂາຍວິດ 
ສໍາມຶກຂອງເຂ້າເວັເປັນສິງເສດເLືອຂອງ ottage ດ. 


ແນວຄວາມຄິດຂອງຄາບອາຫານຄວນວະອໍາກັດກົບ 
ການທົດແທນໂພຊະນາການຫີຜິດທໍາມະຊາດໂດຍທໍາມະຊາດ 
ວິທີການໃຫ້ອາຫານ 


ການກິນດິບຢາງຄົບຖ້ວນເຜັນວິທີດຽູວທີວະປຜັດປອຍມະນຸດຊາດວາກພະຍາດຕ່າງໆ. ມາດຕະ 
ການເຄີງຫນຶງບໍ້ເຄີຍໃຫ້ແລະວະບໍ້ໃຫ້້ຜັນໃດ້ຮັບໃດໆ. ພາຍໃຕ້ເື່ອນໃຂໃນປະຈຜັນຂອງການຝຸງແຕ່ງ - ກິນ 
ທັງຫມົດ, ການຄິດໃລທີຍອມຮັບຂອງຄຸນຄ່າທາງໃພຊະນາການຂອງອາຫານສະເພາະຕື້ອງໃດ້ຮັບການປະຕິບັດ 
ໂດຍບໍ້ມີຜັນຊີ້. ຜໍ້ວາວແຜັນພະຍາດໃດກິຕາມ, ໃນເວລາຫີຄໍາຖາມຂອງອາຫານໄດ໌ຖືກຝຶກສາຫາລືພວກເກົາຕ້ອງ 
ຄິດພຽງແຕໃນເງູ້ຂອງວັດຖ ດິບແລະການປງແຕ້ງ, ທໍາມະຊາດແລະຜິດທໍານະຊາດ, ບລິສດແລ: degenerate. 
ຂໍ້ສະຫນີແນະທີໃດ້ເຮັດໃນທຸກໆມືໃນວິທະຍຸ, ໃນຫຫັ້ງສືຜິມແລະໂດຍວິທີການອື່ນໆກຮູວກັບການມໍາໃຊ໌ 
ວິຕາມິນສະເພາະ, ແຮທາດແລະທາດໂປູຕີນ, ແລະຂໍ້ມູນທີໃດ້ຮັບກຽວກັບຄຸນ ຄ່າຂອງພະລ່ຽງານຂອງເຂ້າເລາ 
ແມ້ນທັງຫມົດ. 
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ບໍ່ສາມາດປະຕິບຜັດ[ດ໌, ຜໍ້ມີຄາ ແລະເຜັນອ່ນຕະລາຍ, ໂດຍສະເພາະມືອພວກມັນອີງ(ສການໃຊ້ຢາ ແລະອາຫານສັດ. 


ໃນການພິວາລະນາຄຸນສັມຜັດຂອງສານອາຫານສວນບຸກຄົນ, ພວກເຮົາບໍ້ຕ້ອງກັ້ງວັນຕົວເອງເລີຍວາມີ 
ວິຕມິນໃດຫຼືສວນປະກອບອືນໆທີມີຢູ່ໃນສານອາຫານສະເພາະ. ມັ້ນແມ່ນການປະກົດຕົວທີປຽນແປງບໍ້ໃດ້ຂອງ 
ສໍວນປະກອບຕ່າງໆໃນທຼກໆປາກຂອງອາຫານຫີຕື້ອງຖືກຜັງຄັບ. ຕັງມັ້ນ, ພວກເຮົາຕ້ອງເອົາໃວໃສວາບໍ້ມີ 
ອົງປະກອບໃດຂາດວາກອາຫານທີພວກເຮົາບໍລິໂພກ. ບີ້ແມ່ນກິລະບີທີພວກເກົາກິນອາຫານຜັກດິບ, 
ໃນຂະນະທີອາຫານຫີປຸງແຕ່ງແລັວແມ່ນຜໍ້ມີຢູໃນຜັນໆຂອງພວກເຂ້າ. 


ສໍາລັບສັດຕະວັດແລ໋ວ, ຜູ້ຊຽວຊານຫລາຍພົນຄົນ[ດໍ້ເຮັດອາຫານ 
ການສຶກສາສະເພາ:ຂອງເຂົາເລືາ. ແຕ່ຍີອນວາພວກເຂົາໃດ້ເອໍາໃວໃສ່ກັບຜັນຫາຂັ້ນສອງເຫົາບັ້ນແລະບິໃດ້ 
ພິວາລະນາຄວາມເສຍຫາຍທີເກີດວາກໃຟໃຫມໍເຮືອນຄົວ, ການຄົ້ນຄວາຂອງພວກເຂ້າບໍ້ໃດ້ບັນລູຜັນທີຕ້ອງການ 
ແລະ, ຮ້າຍແຮງກວາຕາ, ເມືອງວາກຄວາມຂັດແຢ້ງວໍານນວນຫລາຍຂອງພວກເຂ່າ, ພວກມັນເຜັນອັ້ນ ຕະລາຍຕໍ 
ມະນຸດຊາດ. . ເຖິງແມ່ນວາພັກຜັກ, ຜູ້ຫີອາດວະຖືວາປັນຜຼ້ທີກໍາວຫມໍາທີສຸດ, ບໍ້ພຽງແຕ້ທົນທານຕໍ 
ຄວາມເສຍຫາຍທີເກີດວາກໃຟໃຫມ້, ແຕ່ພວກເຂ້າຍັງໄດ້ເຮ໋າເຂ້າວີຂາວແລະບໍາຕານຫີຫລອມໂລຫະ, ເຊີ້ງຜໍ້ມີ 
ສໍວນປະກອບທີມີຄຸນຄ່າຫັງຫມົດ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ມັນຕ້້ອງໃດ້ຮັບການສາລະພາບວາໃນການເອໍາຊະນະສິງເສບຕິດ 
ຂອງມະນຸດ, vegetarians [wutaນທາງ steepest. nານເຄື່ອນໃຫວທີຍາກທີສຸດແມ່ນການລະເຽັນ 
ຊື່ນ, ຫລັງວາກບັ້ນການທັດແທນອາຫານທີບໍ້ມີຊີ່ນດັ້ວຍອາຫານດິບແມ່ນພຽງແຕ້ຂັ້ນຕອນປ້ອຍໆ, 
ເຖິງແມ່ນວາມັນເຜັນບາດກ້າວມ້ອຍໆທີເຂ້າເວົາຕ້ອງຜັນລູເຜັຫມາຍສຸດທ້າຍ. ສະມັນ, ຶງຄາດຫວຽງວາຊາວ 
ຜັກກາດທຸກສະຫາຍວະຍອມຮັບຫຼັກການກິນຕິບ ແລະ ວະເຕົ້າໂຮມກັ້ນພາຍໃຕ້ຜ້າຍອ້ນດຽວກັນ, ເພືອເປັນ 
ພື່ນຖານຂອງຊີວິດທີມີຄວາມສຸກທີເຄີຍເຜັນຄວາມຜັນຂອງມະນຸດຕະຫຼອດມາ. 


ໃນຖານະປັນຜູ້ຊັຽວຊານຕານອາຫານ, ຊືສຮຽງທີຍິງໃຫຢ່ໃດ້໋ຮັບໂຊຊະນະໃນອາເມລິກາດຍ G. Hauser. 
ແຕ່ເຖິງແມນວ1າ Hauser, Fາວຫນໍາຍ້ອນວາລາວປຽູບທຽູບກັບພັກອາຫານອືນໆ, ບໍ້ໃຕໍຄໍານຶ່ງເຖິງອ້ນຕະລາຍທີ 
ເຮັດໂດຍການຝຸງແຕ່ງອາຫານແລະດັງນັ້ນລາວວີງພະຍາຍາມຜື່ນຟູຄວາມເສຍຫາຍທີເຮັດຢູໃນເຮືອນຄົວ 
ດັວຍຢາຕາມໃບສັງແພດ. ຂໍ້ໃຫ້ເຮ້າສັມມຸດວາຄ້າແນະນໍາຂອງພະອ່ງເຜັນເວລາບນຶງ 
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ອາດວະຮັບໃຊ້ວຸດປະສັງທີເປັນປະໂຫຍດ. ແຕ່ກ້າມະກອນ, ຄົ້ນງານຟາມ ຫຼື ຄົນທ້າມະດາຢູຕາມ 
ຖະບນັນຫົນທາງໃປຊອກຫາຄ່າທ້ານຽຸມບນຶງຜັນໂດລາທີລາວຕື້ອງວາຍ ເພືອໃຫ້ໃດ້ຂໍ້ມູນວາລາວຕ້້ອງເອ໋ານີາຕານ 
ດໍເທາໃດໃນຕອນເຂົ້າ, ຕອນແລງມີເຂື້ອລາເຫົາໃດ. , ຫືວາລາວຕ໋ອງກືນວິຕາມິນຂີ້ວໍານວນເທົ້າໃດພັນຫນວຍຕໍ 
ມື? 


ມີບໍ່ເມນວິທີການຫີຖືກຕ້້ອງ. ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທີວະຮູ້ວັກທັ້ງຫມົດ 
ໂລກຢາງລະອຽດເຫົ້າທີເຜັນໃປໃດ້ກັບວັດຖຸດິບທີສໍາຄັນຂອງອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດ, ເພືອປຮຽູນແປງນິໃສ 
ໂພຊະນາການໃນປະຈູຜັນຢ້າງຫຼວງຫຼາຍແລະຢຸດເຊົ້າການແນະນໍາອາຫານສະເພາະແລະວິຕາມິນສ່ວນບຸກຄົນ. 


ຜູ່ຊາຍຂອງວິທະຍາສາດຮູວາບໍ້ມີຄົ້ນໃດທີກິນອາຫານພຮງແຕ່ເຂ້້າວີ, ເຂົ້າຂັ້ວຫຼືຊື່ນສາມາດຫຽງວາຈະ 
ມີອາຍຍືນ. ແຕ່ຜູ້ຊາຍທໍາມະດາຜືຮູ້ເລື່ອງນື. ໃນຄວາມຄິດເທັນຂອງລາວ, ອາຫານເຫົ້າມັນໃຫ້່ອາຫານທີດີເລີດ. 
ເຮັວະຮັບປະກົນ[ດໍແມວໃດວາພາຍໃຕ້ການກົດຕັນຂອງຄວາມທຸກຍາກ ບຸກຄົ້ນວະບໍ້ລີຽງຕົ້ນເອງແລະ 
ລູກໆດັ້ວຍສະບຽງອາຫານແຕ້ຄົບດຽູວ ແລະວະບື້ເຮັດໃຫ້້ຕົວເອງຖືກທໍາລາຍ? ເຖິງແມ່ນວານັກວິທະຍາສາດ 
ທີມີຊື້ສຽງທີສຸດ, ຮູ້ວັກກັບລາວໂນທຸກວິຊາ, ຜໍ້ສາມາດຕ້້ານທານກັບຄວາມໂລບຂອງຄວາມໂລບຂອງລາວ[ດແລະ 
ລາວກິນສານຫີຖືກສາບແຊ້ງຫາຍທີເຮັດໃຫ້ລາວຂ້າຕົວເອງຊ້າໆແຕ່ແປນອນ, ແລະຂ່າຕົວຕາຍໃວເກີນໃປໂດຍ 
ວິທີການ. ມະເຮັງ ຫຼືຫົ້ວໃວວາຍ. ມັນບໍ່ພຽງພໍ, ສະມັນ, ພຽງແຕ່ເຜີຍແຜ່ແນວຄວາມຄິດເຫົານີຢູ່ໃນປື່ມ; ຕ້ອງ 
ປຝູກລະຕົມຜັນຕາອ໋ງການຂອງຄັດໃຫ້ເບນາະສັມ, ເມືອແນະນິການປຽນແປງແບບແຜນການໂດຍເື່ນຖານໃຫ້ 
ເຜຶດຕິກ໊ໂພຊະນາການຂອງປະຂາຊົ້ນ. ຕ້ອງ[ດໍປະຕິຜັດບາດຕະການຢ້າງຕັ່ງບສ້າເພືອວໍາກັດສິງເສດເຫືອອ່ນ 
ມະຫາສານຂອງສານອາຫານເທື່ອລະກໍາວ ແລະ ຊູກຍູ້ການບໍ່ລິໂພກອາຫານດິບແລະປຶ້ມີຜ້ນລະພິດ. ວຸດປະສັງ 
ສຸດທໍາຍຂອງອາຫານທຸກປະເພດແມ່ນການກິນດິບ, ເມື່ອຄໍາ9າ "ອາຫານ" ສູນເສຍຄວາມຫມາຍຂອງ 
ມັນແລະໃຫ້ສະຖານຫີກບຄໍາ51 NATURAL NUTRITION onniumUສuປະສານສໍາລັບໂຮງງານ 
ຂອງນະນຸດ. 


ການນໍາໃຊືວິຕາມິນທຮຽມແລະແຮທາດຕ້້ອງເຜັ້ນ 


ຢິດ 


າ 
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ປະລິມານທີກ້ຽວຂ້ອງຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການໃນອາຫານທໍາມະຊາດແຕກຕ່າງກົ້ນ 
ຢ້າງຫວງຫາຍ, ໃນຄວາມຫມາຍວງຕໍກັບຫນຶງມິນລິຶກຣາມຂອງອ່ງປະກອບຫນຶງອາດວະມີຫນົງຜັນຂອງ 
milligram 2ອງອງປະກອບທີສອງແລະຫນຶງລ່ານຂອງ ຫM່ligram ຂອງສາມ. ແຕ່ອ່ງປະກອບທີມີນ້ໍາ 
ຫນວັກຫນຶ່ງລ່ານຂອງ ຫ່ligູອກາ ເຜັນສິງວໍາເຜັນສໍາລັບໂຮງງານຂອງມະນຸດເທົາກັບມໍາຫຫ໊າຫນຶງ 
ມິນລິກຣາມ. ໃນປັດຈຸບັນ, ໃນລະຫວງງການແຕ່ງກິນ, ມັນແປນອນວາອ່ງປະກອບທີມີຢູໃນຮອງຮອຍຂະຫນາຕນ້ອຍ 
ພຽງແຕ້ຖືກທໍາລາຍໃນຕົວຢ່າງທໍາອິດ. 


ຄົນເຮົອາດສ່ງໃສວາເຜັນຫຍັງວັດຖດິບທີຜັກພ່ອງດັ່ງກ່າວ ໂຮງງານມະນຸດວີງບໍ້ຢຸດເຮັດວຽກໃນເທືອດຽວ, 
ຕັ່ງທີໂຮງງານທ້າມະຕາວະເຮັດ, ແຕ້ສີບຕິດໍາເປີນງານເປັນເວ ລາຕົນສັມຄວນ, ສະມັນ ວື່ງເຮັດໃຫ້ຄົນເຮ໋າຂ້າໃວຜິດ 
ວາ ສິງໃດທີຕອບສະບນອງຄວາມຢາກອາທານຂອງເຂ້າເວົ້າຟນໂພຊະນາການ. . 


ຄວາມວິງຂອງເລື່ອງແມ່ນວາຮາງກາຍຂອງມະນຸດບໍແມ່ນເລື່ອງທໍາມະດາ 
ໂຮງງານ. ມັນເຜັນໂລກອ່ນໃຫຍ່ຫວງທີມີລ່ານຄົ້ນຂອງອາໃສ, ໂຮງງານຝະສິດມັບບໍ້ຖ້ວນ, ອົງການ 
ວັດຕັ່ງຕ່າງໆ, ລະບົບ, ຮ໋ານຄໍາ, ສະຫງວນ, ແລະອືນໆ. ເຖິງແມນວາມັນບໍ້ໃດ້ຮັບໂພຊະນາການໃດໆ, ມັນຍັງ 
ສາມາດຮັກສາຕົວຂອງມັນເອງ][ດ້ເຖິງ 70 ມືທີຫາຍກວາບັນໂດຍການໂທຫາການນໍາໃຊັສະຫງວນໂວຂອງມັນ. 


ຫຼັງວາກເຂົ້າໃປໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງ, ສານອາຫານໃດ້ຖືກແວກຢ່າຍໃນທົ່ວຮາງກາຍຂອງມະນຸດ 
ໂດຍຂະຫນາດກາງຂອງເລື່ອດແລະແຕ່໋ລະຈລັງ[ດໍຮັບສານທີເຫມາະສົມກັບໂຄງສໍາງແລະຄວາມພິເສດຂອງມັນ. 
ແຕ່ງລັງຂອງຕ້ອມແລະອະໃວຍະວະຕ່າງໆບໍ້ເອ້າຫຍັງວາກອ່ງປະກອບທີເສືອມໂຊມວໍານວນຫນ້ອຍທີມີຢູ່ໃນ 
ອາຫານທີປຸງແຕ້ງຢູໃນແນວພັນຂະຫນາດພ໊ອຍເຊັ່ນວາສາມາດນັບໃດໍດັ້ວຍນີ່ວມືຂອງຄົນເຮ໌າ. ພວກເຂົາ 
ເວາສືບຕໍລໍຖ້າ, ໃບຄວາມອຶດຫິວແລະຄວາມເຜັນສວນຕົວ, ວືນກວາແມບົດຂອງພວກເຂົາວ:ຂະຫຍາຍພີ໊ວມືຂອງ 
ລາວເພືອຊ້ວຍຕົນເອງກັບຜັກບົວ, ຜັກຂຽວທຼືຫມາກໃມ້. 


ຜູຊາຍປືຮູ້ສຶກ5າຄວາມອຶດຫິວຂອງຖລ່ງແຕ້ລະຄົນ, ເຖິງແມ່ນວາຄວາມອິດຫິວທີ 
ຮູນແຮງຂອງຕ້ອມແລະຈລ່ງອິນຂີ້, ກະເພາະອາຫານຂອງລາວເຕັມ, ການເສບຕິດຂອງລາວມີຄວາມພໍໃວ, ລາວ 
ເອງມີຄວາມພໍໃວ. ແຕ້ຍົງມີເປື້ອໃນຫຼາຍກວາບັນແມ່ນວລັງທີຜໍ້ມີຄ່າ, ຂີ່ຄ້ານ ແລະບໍ້ມີການເຄື່ອນໃຫວ, ເຂີ້ງ 
greedily fu "oດະqກໍສໍາງທີມີຄວາມສັມດູນຢ່າງເຕັມທີ" ທີສອດຄໍ້ອງກັນ. 
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ໂຄງສ່າງຂອງພວກເຂົາແລະ "ເສີມສໍາງແລະສີມສໍາງ" ຮ່າງກາຍໂດຍການເພີມປະລິມານຂອງມັນ. 


aoa 


ມືແມ່ນເຫດເຜັນວາເຜັນຫຍັງ 50-60 ກິໂລກໍາຂອງວຽງ sພPerfluoບຣ, ທີບໍ້ມີປະໂຫຍດ, 
ອັນທີເອີ່ນວາຄົນທີມີສຸຂະພາບດີ, ແຂງແລະແຂງແຮງບໍ້ມີສອງສາມຮ້ອຍກາມຂອງຈລັງທີມີການເຄື່ອນໃຫວ, 
ພິເສດ, ໂດຍຫນຶງທີອືນໆຂອງຕ່ອມຂອງຕົນອາດວະຮັດວຽກເຜັນຝຜັກກະຕິ. ແລະຝະລິດຜະລິດຕະພັນທີບໍ້ມີ 
ຄວາມຜິດພາດ. ຕາບໃດທີຕ້ອມແລະອະໃວຍະວະຕ່າງໆຍງຜໍ້ທົນ[ດ້ຮັບການດ້ອຍໂອກາດສູດທ້າຍຂອງຈລ່ງທີມີ 
ການເຄື່ອນໃຫວ, ຜຼ້ຊາຍສາມາດ ຝrລໆ ສູດທີມີຢູ່ແລັ້ວຂອງຕິນ sວຫeo; ແຕ້ເມືອເຂ້າເວືໃໃຊັ້ໄວລາ 
ສຸດທ້າຍ, ຄວາມຕາຍກາຍເປັນສິງທີຫຼີກລຽງບໍໃດ໌. 


ຫັງວາກບັນ, ຄົນ "ອີມຕົວ", "ແຂງ" ແລະ "ແຂງແຮງ" ຕາຍຍ້ອນການຫິວໂຫຍຂອງຕ໋ອມແລະອະໃວຍະວະ. ສໍາ 
ລັບຕົວຢ່າງ, ຈລັງຫົວໃວສູນເສຍພະລັງງານແລະຄວາມຍືດຫຍູ່ນຫີວໍາເຜັນສໍາລັບການເຮັດໃຫ້້ການຫົດຕົວ 
ຝັກກະຕິ. ຫຼັງວາກາັນ, ຫົວໃວພະຍາຍາມຊ່ວຍປະຢົດສະຖານະການໂດຍການເພີມວໍາມວນຂອງຈລ່ງຂອງມັນ, ເປັ້ນ 
ຜັນມາວາກການຫີຜັ້ນກາຍເປັນຂະຫຍາຍໃຫຍຂື່ນດັວຍຈລັງທີສໍາງຂື່ນວາກທາດໂປຼຕີນວາກສັດແລະເຂົ້າວີ 

ຂາວ. - ແຕ້ນີບໍ້ມີປະໂຫຍດ, ເພາະວາຖລັງເຫຼົາມີຂາດຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກທີເຜັນປະໂຫຍດແລະມັນ 
ໃຊ້ເວລາບໍ້ຕົ້ນກອນທີອະໃວຍະວ:ວະຢຸດເຊ້າການຕີທັງຫມົດ. 


ພວກເຮ້າຜີ້ຮູ້ແປນອນ, ວິທີການຫຼາຍອ໋ງປະກອບທີແຕກຕ່າງກັນໃປ 
ການເຮັດເັດເຂົ້າສາລີ ຫີພືດເາອື່ນໆ. ໃຫ້ພວກເຮົາເອໍາສັມມຸດຕິຖານ, ຕົວເລກໂດຍປະມານ, ເວ້າຽ1 
10,000. ໂດຍກົດ ບນາຍ ພື່ນຖານທີສຸດຂອງ ທໍາ ມະຊາດແລັວພວກເຮົາຄວນໃຫ້້ເຫດເຜັນວາວັດຖຸດິບ 
ທີ ປໍາ ເປັນ ສໍາ ລັບໂຮງງານຂອງມະນຸດແມ່ນປະກອບດໍ້ວຍສານຕ່າງໆ 10,000 ຊະນິດ, ແລະໃນການສະ 
ບນອງ ວັດສະດເຫົາມັນ, ມັນເປັນສິງ ສໍາ ຄັ້ນຫີວະຕ້ອງລະມັດລະວ່ງໂດຍສະເພາ:ວາສວນປະກອບ ນຶງ ຫຼື 
ສ່ວນປະກອບຮອືນໆ ບໍແມ່ນ. ຂາດ. 


ມືແມ່ນລະຜັບທໍາມະຊາດທີສຸດສໍາລັບການຮັບປະກັນການຕໍາເມີນງານຜັກກະຕິຂອງໂຮງງານຂອງມະນຸດ. 


ບັດນີໃຫໍພວກເຮາບີງວິທີການອາຫານການກິນທີເັ່ມສຸກແລ໊ວ 
ອາຍຸແມ້ນ. ຜຼ້ຊາຍປະຕິຜັດການທໍາລາຍມະຫາຊົນຂອງສານທີວໍາເຜັນເຫົ້າມັ້ນແລະບໍາລຸງລໍຽງຮາງກາຍຂອງ 
ພວກເຂ່າດັວຍອົງປະກອບຂອງພວກມັນພຽງແຕ້ສອງສາມຊະນິດ. 


ຫຼັງວາກຫຼາຍປີຂອງການຄັ້ນຄຽາ b000|ຮໄຮ ເວັບປວດໃດ້ພົບເຫັນວາມີພຽງແຕ່ 1015 ຂອງສານ 
ໃນເມີຍແຂງ, ມັນເບີ, ຕົບທີສະຫມອງ. ຄາດວາວະໃຫ້ເຂົາເວັ້າສສາລະພາບວ1 ຍ້ອນການອອກແຮງງານມາ 
ຕົ້ນນານ ເຂົາເວົ້າ[ດ້ພືບເຫັນວາອາຫານດັງກ່າວມີພຽງ 10-15 ອົນ. 
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ຊະນິດທີເສືອມໂຊມ, ບໍ້ສົມດູນ, ມີສານພິດ, ການເສືອຍສະພາບແລະສານທີຕາຍແລັວ, ແລະອົງປະກອບຫີ 
ປະກອບເປັນວັດຖດິບຂອງພວກເຮາ, 9990 ຊະນິດແມ່ນຂາດ, ດັ່ງພັນ, ອາຫານເຫຼົ້າວັນວິງຂາດແຄນ, ເປັນ 
ອັນຕະລາຍແລະເປັນອ້ນຕະລາຍທີການນໍາໃຊ້ເຜັນສານອາຫານຕ້້ອງບໍ້ມີ. ແນະນໍາດຍໃຜ. ແຕແທນທີວ:, 
ພວກເຂ້າເວົ້າລະຝູຫນຶງໂດຍຫນຶງຊືຂອງສານທັງຫມົດທີເຂ້າເວ້າໃດ້ວັດການເພືອຊອກຫາຢູ່ໃນອາຫານ 

ເຫົາມັນ, ພວກເຂ້າເວົ້າອະທິບາຍຢ່າງລະອຽດກຽວກັບຫມ້າທີຂອງເຂ້າເວົ້ໃນໂພຊະນາການແລະ, ຫຼັງວາກ 
enumerated ຄນສັມບັດຂອງເຂ້າເວືາ, ພວກເຂົາເວົ້າແນະນ້າໃຫ້ເຂ້າເວົາເປັນ "ປະໂຫຍດ" ທາດອາຫານ. 
ບແມນຄໍາເວົ້າທີເຂ້າເວົ້າກາວເຖິງການຂາດສານອາຫານທຼາຍພັນຊະນິດ, ແລະພວກເຂ້າບໍ້ໃດ້ໄວັກຮູວກັບຜັດບາດ 
ຂອງເຂົາເວົ້ານໂພຊະນາການ ຫີຜົນເສຍຫາຍທີຕິດຕາມມາຕະທອດ. 


ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ການພິວາລະນາເຫົາມີແມ່ນລັກສະນະຫີສໍາຄ້ມຂອງຄໍາຖາມ. 


1 


ມັນຕ໋ອງ[ດໍຮັບການ borne ຢູ່ໃນໃວວາ ຕາລກໄໂ0!ຝ ດັງວັນຫນໍາທີຂອງວັດຖດິບ 
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ອາຫານໃນສິງມືຊີວິດທີເຖິງແມນວາຜູ້ຊາຍມະຫັດສະວັນບາງຄົນມາຮູ້ຈັກພວກມັນທັງຫມົດ, ຕະທຼອດຊີວິດຈະບົ 
ພຽງພໍ່ສໍາລັບຄໍາອະທິບາຍພຽງແຕ້ຂອງພວກເຂ່າ. ພວກເຮ໌າຕ້້ອງຖືວາເຜັນຫນຶງໃນກົດທານປະຖົ້ມຂອງໂພຊະນາການ 


ຄວາມວິງທີວາບໍ້ມືອ່ງປະກອບໂພຊະນາການສາມາດຮັບໃຊ້ວຸດປະສັງທີແທ້ວິງຂອງມັນຖໍາມັນຖືກປະຕິຜັດຢູ 
ໂດດດ່ຽວ, ນອກເຫນືອວາກທັງທມົດ. 


ໃນເວລາທີຫນຶງຊື້ໃຫ້ເຫັນເຖິງແມ່ນວິທະຍາສາດທີມີຊືສຽງຫາຍທີສຸດວາມີ 
ບໍ້ມີຮ້ອງຮອຍຂອງວິຕາມົນໃດໆໃນເຂ້າວີຂາວທີລາວກິນ, ລາວຕອບ, ໂດຍຜໍ້ມີການລ່ງເລຢ້າງຫນ້ອຍ, ວາລາວຍ່ງ 
ກິນອາຫານທີ່ມີວິຕາມິນ, ດ້ວຍເຫດຜົນເທົ້າຄຽມກັນ, ຊາງເຮັດດິນວີສາມາດວາງດິນວີຂອງລາວຕະທຼອຕພີ໌ 


ແລະຍົກກໍາແພງຂອງລາວໂດຍບໍ້ມີປູນ, ແລະຫຼັງວາກມັນ. ໂຕ້ຖຽງວາມີບາງຄໍ່ງທີລາວໃຊ້ປູນ, ຄືກັນ. ດັງກາວເປັນຕາ 
ບອດທີເປັນສາເຫດມາວາກການຕິດອາຫານ. 


ເຂົ້າວີຂາວແມນຫຍ້ງຖ້າບໍ້ແມນທາດແຜ້ງ, ນ້ໍາຕານ, ຂມນ, ທາດໂປຕີນແລະເືອທີຕາຍແລັວທາຍຊະນິດ - 
ເວ້າອີກຢ່າງຫນຶງ, ມີພຽງແຕຂືເຖົາທີບໍ້ມີຊີວິດຂອງອງປະກອບຂອງ 10,000 ເທົ່າມັ້ນທີປະກອບເປັນວັດຖຸດິບຂອງ 
ພວກເຮົາ? ນ້າ ຕານທີຫລອມໂລຫະເມ່ນຫຍັງຖ້າບໍ່ແມນ ບິງ ໃນ 10,000 ຂ່າງເທິງ? ຊື່ນແມນຫຍ້ງຖໍາບໍ້ມີ 
ທາດໂປຼຕີນທີມີສານພິດແລະຮອງຮອຍຂອງອ່ງປະກອບທີເສື່ອມໂຊມວໍານວນຫນ໊້ອຍ? ແຕ໋, ຜູ້ຊາຍ 
ເຮັດໃຫ້ກ-ເພາະອາຫານຂອງລາວເຕັນທີດັວຍສານນໍານວນຫນ້ອຍເຫົາມືແລະຮັດໃຫ້ອະໃວຍະວະຂອງລາວຂາດ 
ສານອາຫານຫີວໍາເປັນຫຼາຍພັນຊະນິດ. ກຮຸວກັບຄວາມຜິດຝັກກະຕິທີເກີດຂື່ນໂບອ-[ວຍະວະຂອງລາວ, 


ຄົນເຮົອາດຈະເກີດຂືນ 
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ຄວາມຄິດບາງຢ່າງໂດຍການໃປຢໍ້ຽມຢາມໂຮງບພໍ້ຫຼືກວດເບີ້ງຮູບປະກອບໃນ່ມແບບຮຽນທາງການແພດ. ການຜິດ 
ຝຜັກກະຕິທີຂີ້ຮ້າຍ, ບາດແຜແລະບາດແຜ່ດັ່ງກ່າວສາມາດເກີດຂື່ນໃດ້ແນວໃດ, ຖໍາບໍ້ຂາດສານອາຫານຊັ່ນສູງ? 


ເຖິງແມ່ນວາທັກວິທະຍາສາດມາຮອດປຜັດຈຸບັນ[ດໍຄັ້ນມໍບພຽງແຕ້ 40-50 ຊະນິດຂອງອ່ງປະກອບ 
ໃພຊະນາການຫຼາຍພັນຊະນິດ, ແຕ້ສ່ວນໃຫຢ່ຂອງວັນນະຄະດີທາງການແພດແມ່ນອຸທິດໃຫ້ຄໍາອະທິບາຍກຽວກັບ 
ຜັນກະທົບຂອງສານເຫົາມັນ, ເຂີ້ງກິເປັນພື່ນຖານຂອງກິດວະກໍາທາງການແພດອືນໆຢາງຫວງຫາຍ. ນອກນີ, 
ສະຖານຫີການຄໍໍາຮືນກວ໋າງຂວາງ[ດ້ແຜ່ຂະຫຍາຍໃປທົວທັງລວຽກວ່າງແລະກວ່າງຂອງໂລກເພືອຜະລິດ ແລະ 
ນໍາບນາຍສານດັງກາວ. 


ພວກເຮົາອາດວະເຂົ້າໃວດີວາສະຖານະການວະເປັນແນວໃດ, ແທນຫີວະຜັນອົ່ງປະກອບ 40-50 ເທົານັ້ນ, 
ນັກວິທະຍາສາດການຄັ້ນຄວ່າປະສັບຜັນສໍາເລັດໃນມືຫນຶງໃນການຄັ້ນຫາ 400 ຫື 500, ຜໍໃດ້ເວັາເຖິງ 4,000 
ຫຼື 5,000 ຊະນິດຂອງສານ. ຜູ້ຊາຍຂອງນືນີເປີງຄືວາໃດ້ສູນເສຍການເບີງເຫັນຄວາມສັມບູນຂອງວັດຖດິບທີແທ໊້ 
ວິງທີວໍາເຜັນສໍາລັບຮາງກາຍຂອງລາວ; ເຂ້າເວືາບໍ້ໃດ້ຢູ່ໃນການກໍາວັດທັນທີທັ້ນໃດຂອງລາວຫຼືລາວເຫ້ນວາມັນເປັນ 
ໃປຜໍ້ໃດ້ທີວະ[ດໍໃຫ້ເຂ້າເວ້າ. ສະມັນ ລາວຕ້ອງຊອກຫາທຸກມູມ ແລະ ແວເມືອຊອກຫາພວກມັນເທື່ອລະອັນເມືອ 
ຕອບສະບນອງຄວາມຕ້ອງການຂອງສິງມືຊີວິດຂອງລາວ. ບັກວິທະຍາສາດຄົ້ນຄໍ້ວາຖືວາເປັນວິທະຍາສາດພຽງຽແຕ 
ສານທີສູດທີຮູ້ວັກກັບມວກມັນແລະຖືກມິມອອກໃນປື່ມ. ຍ໊ອນວາເຂ້າເວົາປໍ້ມີຄວາມຮູ໋ກຽວກັບສູດຄົບຖ໊ວນ 
ຂອງສວນປະກອບຂອງເມັດເຂົ້າສາລີ, ພວກເຂົາເວາບໍ້ເຫັນຫຍັ່ງທາງວິທະຍາສາດໂນມັນ. ມັນເປັນສານ "ທົວໄປ" 
ທີຫາໃດ້ງ່າຍ, ອຸຕົ້ມສັມບູນຢູ່ທົ່ວທຸກແທ່ງແລະເຜັນທີຮູ້ວັກກັບທຸກໆຄົ້ນ. ແຕ້ມັນເຜັນເລື່ອງທີແຕກຕ່າງກັນຫຼາຍ 
ເມືອມວກເຂົາປະສັບຜົນສໍາເລັດໃນການຄົ້ນພົບອງປະກອບໂພຊະນາການໃຫມແລະຊອກຫາສູດຂອງມັນ. ມັ້ນ 
ຫັງວາກບັນກາຍເຜັນວິທະຍາສາດ; ການຄົ້ນມົບຂອງມັນ[ດ້ຖືກຍົກຍ໋ອງວາເປັນໃຊຊະນະອ່ນຍິງໃຫຢ 
ໃນດ້ານການແພດແລະ, ສິງທີຫາຍກວາບັນ, ມັ້ນແນະນໍາຄວາມສົດຊືນແລະຄວາມກະຕີລືລັນເຂົ້າໃປໃນໂຮງງານ, 
ຮ້ານຂາຍຢາແລະຄລີນິກ. ແລະ ທ້ຽບມັດນີກໍ່ຍືອນວາມະນຸດຜໍ້ຢາກໃຫ້ເຂົ້າວີຂາວຂອງຕົນ. 


ມາຮອດປະງ, ປະຊາຊັ້ນຕ້ອງຍອມຮັບວາວິທີດຽວທີວະກໍາວັດມະຍາດແມ່ນທໍາອິດເພືອວໍາກັດຢ່າງເຂັ້ນງວດ 
ແລະຫັ້ງວາກບັນຫ້າມການທໍາລາຍມະຫາຊົ້ນຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການຂອງພວກເກົາ. 


ເມືອແກາັໃຂຜັນຫາຕັ້ງກ່າວ, ຜັນດາຣົ່ງການທີຮັບຜິດຊອບຕ້ອງປະຕິບຜັດການໂຄສະນາຢ່າງເຂັ້ມງວດ 
ແລະຕ້ອງໃຊັມາດຕະການຢ່າງຕໍ່ຽບມ້າເພືອສະກ໌ດກັນການທໍາລາຍຢາງຫຼວງຫາຍ 
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ອົງປະກອບໂພຊະນາການ. ເຂ້າເວື່າຕ້ອງໄດ້ຮັບອາຫານປະເພດໃບນີວາກການປະສົມຂອງວັດຖຸດິບ ແລະ ແນະນໍາ 
ໃຫ້ສາທາລະນະຊົນ, ນິໃສໂພຊະນາການຂອງພວກມັນວະມີການປຮຽູນແປງເທືອລະກໍາວ. ດັງມັນ, ພະຍາດທີ 
ເຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມເສຍຫາຍຕົ້ມະນຸດໃນຜັດຈຸບັນວະຖືກກໍາວັດອອກໃປເລື່ອຍໆແລະສດຖະກິດອັນໃຫຢ່ທຼວງ 
ວະ[ຕ໌ຮັບຜົນກະທົບຕຶຄໍາໃຊ້ວາຍໃນການຕໍາລົງຊີວິດຂອງພວກເຮ່າ. 


ກ້ອນທີພວກເຮ້າວະເປັນຄົນກິນດິບ, ຄອບຄົວຂອງພວກເກາເຄີຍກິນເຂ້າວີມືລະບຶຶງກິໂລ, ແຕ 
ປັດຈູບັນເຂົ້າສາລີບນຶງກິໂລຍັງຄງຢູ່ແຕ່ 8 ຫາ 10 ມື. ໃນອາຫານເຂ້າວີຂາວຂ້ອຍຄວນວະຕາຍໂປດົນແລີ່ວ, ແຕ່ຍີ່ອນ 
ເຂົ້າສາລີທີໃຫ້ຂີວິດຂ້ອຍຍົງມືຊີວິດຢູ, ແລະຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກວາຂໍ້ອຍວ-ມີຂີ້ວິດອີກຢາງຫນ້ອຍ 40-50 ປ. 


ການປຽບທຽບລະທວາງສຸຂະພາບຂອງການກິນອາຫານດິບແລະ 


aaaa a 


ເຕັກມ້ອຍທີກິນແລ້ວແມ່ນວິທີທີດີທີສຸດທີວ-ຢືນຢັນເຖິງອົນຕະລາຍທີເກີດວາກການກິນອາຫານຫີ 
ປງແຕ້ງແລ້ວ 


ກ້ອນອືນບພັດ, ຫັກການຕັ່ງກ່າວຕ໋ອງ[ດ້ຮັບການນໍາຊ້ໃນສວນກໍາເຕົກ, ຜ້ານເຕັກ, ໂຮງບນໍ 
ແລະ ຮານອາຫານ, ແລະຄວນໂດ໌ຮັບຄວາມນີຍົມຂົ້ມຊອບວາກການໂຄສະນາໃນຜັນດາປະຊາຊົ້ນຢ້າງ 
ກວາງຂວາງ. ດໍວຍຂໍ້ເທັດວິງທີຊັ້ດເວນແລະບໍ້ສາມາດປະຕິເສດໂດ້ດັງຫີຂ້ອຍ[ດໍນໍາສເຫນີ, ຫຽງວານັກວິທະຍາສາດ 
ທີມີສາຍຕາຊັດເວນວະຮັດວຽກໂນເວລາດຽວກັນ. ແຕ່ຖໍໍາພວກເຂ້າຕ້້ອງການມີຫຼັກຖານທີແປນອນ, 
ຂໍາພະເວົ້າສະເຫນີການທົດສອບຕໍໃປມື. ໃຫ້ເຕັກບ້ອຍໃນຜ້ານບນຶງຂອງເດັກນ້ອຍແປງອອກເຜັນ 2 ກຸ້ມເທົ້າທຽມ 
ກົ້ນ, ກຸມບຶງຄວນລໍຽງດ້ວຍວິຫີການແພດໃນປະຈູຜັນ, ອີກກຸມບນີງຄວນລໍຮງດັວຍຫຼັກການກິນຕິບ. ນາກນັ້ນ 
ໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງສອງກຸ່ມສັມທຽບກັນ. ຂ້າພະເວັາບໍ້ມີຄວາມສົງໃສວາສິງໃດກໍ ຕາມທີຖືກຕ້ອງຕໍ່ງແຕ່ເລີມເັ້ນ 
ມັນວແຫັນໃຕໍ້ຊັດເວນກັບໂລກທັງຫມັດທີມີສອງລະບັບ), ໂພຊະນາການແມ່ນວິທະຍາສາດແລະມະນຸດສະທໍາຢ້າງ 
ແທີ່ວິງ. ຜັນໃດ້ຮັບດຽວກັນອາດວະ[ດ້ຮັບໂດຍການຕັດແປງວິທີການສໍາລັບການຝິ້ນຝັວຄົ້ນເວັບໃນໂຮງບໍ້. 


ຜູ້ຄົ້ນທີມີວິດໃວລຮບງາຍຫຼາຍຄົ້ນອາດຄັດຄໍ້ານການທົດສອບໃນພື້ນຫີວາມັນເຜັນບາບຫຼືບາດເວັບທີວະ 
ປະຕິບັດ “ການທົດລອງ” ດັ່ງກາວກັບເຕັກນ໊ອຍ. 
ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຖ້າຄົນດັງກາວຄິດເລີກເຊີງ, ພວກເຂ້າວະເທັນວາມັນຜໍ້ແມນການທົດລອງເພືອຜັກປ້ອງຊີ້ວິດແລະ 
ສຸຂະພາບຂອງເຕັກໂດຍການໃຫ້້່ອາຫານລາວດັວຍການລວບລວມອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີບໍ່ລິສຸດ. 
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ໃດຍທໍາມະຊາດສໍາລັບອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງມະນຸດ. ການທົດລອງຕົວວິງແມ່ນການທົດສອບທີບໍ້ມີມະນຸດສະ 
ທໍາທີຕໍາເມີນພາຍໃຕ້້ການນໍໍາພາຂອງວິທະຍາສາດທີມີສານສັງເຄາະບາງຊະນິດທີບໍ້ຄ່ອຍຮັບຮູ້ຢູໃນຫ້ອງທັດລອງ, 
ເປັນຜັນມາວາກການມີເຕ້ກມ້ອຍຫາຍລ່ານຄົ້ນອອກວາກຊີ້ວິດໃນໃວເຕ໌ກ, ເຮັດໃຫ້ພໍ້ແປຂອງເຂ່າເວັາຂົ້ມຂີ້ນ. 
ຄວາມໂສກເສີ່າ. ການທົດລອງແມນການຕໍາເມີນງານທີຫຼື້ນກັບສຂະພາບຂອງປະຊາຊົນໂດຍ 1,001 
degenerated foodstuffs ແລ-ສານຜິດແລະສໍາງພະຍາດໃຫມ່. ພະຍາດເຫົານີ້ຖືກຕັ້ງຊີຢ່າງໃງວ່າ 
ວາພະຍາດຂອງອາລະຍະທໍາ, ໂດຍບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກຫີຫນໍາອ້ບອາຍຢາງຫມ໊ອຍໃນ "ອາລະຍະທໍາ" ແລະບໍ້ສະທ້ອນ 
ໃຫ້້ເຫັນວາເຼືອນໃຂທີເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດດັງກ່າວອາດວະເອີ່ນວາຄວາມໂງສໍາ, ປາເຖືອນຫີປາທໍາມະຊາດ, 
ແຕ້ຜໍ້ເຄີຍມີອາລະຍະທໍາ. 


ສະຕາບັນວິທະຍາສາດແລະອ່ງການຂອງລັດຫີຮັບຜິດຊອບຕ້້ອງ 
ກວດກາບັນຫາການກິນຕິບ ໂດຍຜໍ້ມີການເພີມເຕີມ 
ຊັກຊໍາ 
ຂໍາພະເວົ່າໃດ້ສະເຫນີເຜັນຮາກແລະໃນເວລາດຽວກັນເຜັນວິທີການງ້າຍ ດາຍແລະທໍາມະຊາດໂດຍທີມະນຸດ 
ວະ[ດໍຮັບການຜດປອຍວາກທຸກພະຍາດຢູໃນໂລກ. ມີແມ່ນເລື່ອງສໍາຄົ້ນທີຜົນດານັກວິທະຍາສາດ, ທ້ານ, 
ນັກຜັນຍາຊົນ ແລະ ຜັນຕາອ່ງການຮັບຜິດຊອບຂອງລໍດ ຕ້້ອງເອ໋າໃວໃສ່ຢ່າງຫົນການ. ພວກເຂ່າຕ້້ອງພິສູດ 
ຢ່າງເປີດເຜີຍວາຂ້ອຍຜິດໃນທັດສະນະຂອງຂ້ອຍແລະປະຕິເສດພວກເຂົກດຍການທົດລອງ 
ພື້ນຖານ, ທີພວກເຂ້າຕ້ອງຢືນຢັນຄວາມວິງຂອງພວກເຂ້າແລະຕໍາເບີນຂັ້ນຕອນຫທີວໍາເປັນເມືອປະຕິຜດ. 
ໂດຍສະເພາະ, ຖາ indifference Mi silence ໃnlດຮັບການສະແດງໂດຍທ້ານຫມໍ້, ມັ້ນອາດວະ 
construed ດຍປະຊາຊົນທົວໃປເຜັນກໍລະນີຫີວແວັງຂອງຄວາມຜໍ້ເຕ້ມໃວໃບສວນຂອງເຂ້າເວ້າເມືອ 
ປ້ອງກັນພະຍາດ, ເພືອໃຫ້ພາກສະຫນາມຫຼີການຕໍາເມີນງານຂອງເຂ່າເວົ້າອາດວະິໃດ້ຫຼຸດລັງ. ສ່ວນບຸກຄົນ, 
ຂໍາພະເວື່າບໍ້ເຊືອວານີເມ່ນຄວາມວິງໂດຍທົວໃປ, ເມືອງວາກວາມີມະນຸດວໍານວນຫນ້ອຍອາດວະ ruthless ມນ; 
ແຕ່ທ່ານ ບນໍ ຕ້້ອງໃຫ້ຫຼັກຖານໃນທາງບວກວາພວກເຂົາມີເຜົ້າ ບນາຍ ສູງແລະສູງກວາການຫາເຼິນ, ແລະໃນ 
ຄວາມເຜັນວິງ, ປຸດປະສັງຂອງພວກເຂົາແມ່ນການຜໍ່ລິການວິທະຍາສາດ, ການບໍ່ລິການຂອງມະນຸດ. 


ບັນດາທ່ານເນີ່ທີສູງສົງ, ມີວິດໃວຂອງປະຊາຊົນ ແລະຫັນເຜາຕົວ ຜັນລູເຜົ້າບນາຍທີຕືອງການໂດຍ 
ການຍອມຮັບການກິນຕິບ, ໃນຂະນະທີທ່ານພນໍທີບໍ້ມີມະນຸດສະທໍາ, ເຫັນແກຕົວ ແລະມີຄວາມໂລບເຫັນໃນ 
ການສູນເສຍສວນຕົວຂອງເຂ້າເວົາ. ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກຫີຖືກກາວຫາຂອງການປຽູນແປງຮີດຄອງປະເພນີເລິກ 
ພຽງແຕສາມາດເປັນຂືແກ໊ຕ້ວ flimsy fu 
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ຜັງຄັບຜັນປະໂຫຍດຂອງຕົນເອງຢ່າງບໍ້ຢຸດຢັ່ງຂອງຄົນຊົວ. ການຄົ້ນພົບການກິນຕິບແມນໂອກາດທີດີທີສຸດ 
ທີວະວໍາແນກຜູ້ສູງສົ່ງວາກຄວາມປີ, ດີວາກຄວາມຊົ່ວ, ຄົ້ນສະຫລາດວາກຄົນຜໍ້ສະຫລາດ. 


ບີ້ມີກິດວະກໍາໃດທີມີຄຸນ ຄ່າທາງດ້ານມະນຸດສະທໍາຫຼາຍກວາການຂະຫຍາຍພັນຂອງອາຫານ 
ດິບ. ມັ້ນເປັນສິງວໍາເປັນຫີວະປຝູກມະນຸດຊາດທັງຫມົດວາກການນອນຫລັບທຼາຍສັດຕະວັດຂອງຕົນ, ເປີດຕາ 
ຂອງຕົນ, ສັນມັນອອກວາກຄວາມງູ້ວງຊົມຂອງຕົນແລະຜັດປອຍມັນວາກຝັນຮໍາຍໃນຜັດຈຸບັນ. ຄົນຮັງມືຕ້ອງ 
ບໍລິວາກເງຼິ້ນຂອງເຂ່າເວົ້າພືອເຫດນີື; ຜັນຍາຊົນສະຫມອງຂອງເຂ່າເວ໋າ. ມັນເປັນສິງອາເປັນເພືອສໍາງຕັ້ງ 
ສັງຄົມ, ສໍາງຕັ້ງສະໂມສອນ, ພິມຫນງສືພິມແລະຫນັງສີພິມ. 


ຍິງ[ປກວາຜັນ, ມັນ ສໍາ ເຝັນຕ້ອງສ່າງ ຣaກລໄວກໄa ທືກວ໋າງຂວາງພ້ອມດ້ວຍສິງ ອາ ນວຍຄວາມສະດວກຖັ້ງ 
ບນັດ ສໍາ ລັບການພັກຝອນ, ຄວາມມ່ວນແລະກິລາ, ແລະດໍວຍວິທີ "ວໍາຄຸກ" ສອງສາມເດືອນເມືອ 

ປີນຜວ, ຜືນຝູ, ປາດສະວາກຄວາມຄໍາອຽງຫີ ທໍາ ລາຍ, ແລະຊ່ວຍແລະໃຫ້ຄວາມສະຫວາງເພາຄົ້ນເຫຼົ້າບັນ. ຜູ້ທີ 
ຂາດຂໍ້ມູນທີວໍາປັນແລະ ນວwer. ມນມີປະໂຫຍດທຼາຍ ແລະສົມຄວນທີວ-ອຸທິດຼິນ ແລະ 
ພະສັງງານເພືອວຸດປະສັງບືທຼາຍກວາການກື້ສໍາງອາຄານຫີບໍ້ມີປະໂຫຍດທີພວກເຮ້າບໍ້ຕື້ອງການເຊັນ: 

ໂບດ ຫຼືໂຮງຮຽນ ແລສຮງເນໍ້. ການກິນດິບເຜັນວຸດສໍາຜັດທີເຮົສາມາດກວດສອບໂດ້ວາຜັນ ຍາຊັ້ນໃດຢູ່ໃນ 
ການຄອບຄອງຂອງການຕົດສິນແບບເສລີ ແລະບໍ້ມີຂອບເຂດ, ຫຼືໃຝສັນໃວສຸຂະພາບ ແລະສຸຂະພາບຂອງ 
ປະຊາຊົນຢ່າງແທ້ວິງ. ຜັ້ນແມ່ນຢູ່ໃນວັດຫມາຍຂອງຄໍາທີປະຫວັດສາດວະບຜັນທຶກຊີຂອງຄົນດງກ່າວ. 


ມັນບໍ້ມີບາບຫີວະເວັາຄວາມວິງ 


ບາງຄົນກ້າວຫາຂ້ອຍວາພີລື່ນແຫຼມ. ໃນເວລາຫີຂໍາພະເວັາໂທຫາຜຼັຂ້າທີປຸງແຕ່ງ, ຜູ້ກິນ, filicides 
ແລະຄະດີອາຍາ, ຂໍາພະເລັາບໍ້ໃຕ້ກ່າວຫາ; ຂໍາພະເວາພຽງແຕ່ເວ້າຄວາມວິງ, ຂົ້ມຂືນທີຄວາມວິງອາດວະເປັນ. 


ເມືອແມເອໍາອາຫານຮ້ອນໆໃສປາກຂອງລູກທີຮັກຂອງນາງດ້ວຍມືທີລະວັງຕົວເອງ, ລາວເຮັດໃຫ້່ອະ[ວຍະວະ 
ຂອງລູກອອນເພຍ ແລະຮັດໃຫ້ລູກເວັບປວຍເຖິງຕາຍ. ເມື່ອທ່ານ ບນໍ້ ກະກຽູມອາຫານຫີ "ມີທາດອາຫານ" 
ແລະ "ຢ໋ອຍງາຍ" ສໍາລັບເຕດັກນ້ອຍແລະ 
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prescribes ຢquກາtມີດຂອງວິຕາມຶນປອມໃນຄ່າໃຊ້້ວາຍຂອງຜັກແລະຫມາກໄມ, |#1 coms 
ເປັນການກະທໍາຜິດຫາຍກວາ. 


ທຸກໆມືຂ້າພະເວາສັງເກດເຫ້ນວິທີການ, ໂດຍຄວາມແປກປະຫລາດຂອງຊກຊະຕາ, ຄົນອອນແອແລະ 
ພະຍາດຖືວຫານຝົນຝັວສານທີເຜັນສາເຫດຂອງພະຍາດຂອງເຂົາເສາ, ແລະກິນພວກມັນຢາງໂລບມາກ, 
ໃນຂະນະທີ, ກົ້ງກັ້ນຂ່າມ, ພວກເຂ້າຫລີກລໍຽງຄວາມຢ໋ານເທົາມັ້ນ. ສານ (ຜັາແລະຫມາກໃມ້ຕິບ) ທີ 
ສາມາດຜື່ນຝູໃຫ້ເຂ້າເວົາມີສຸຂະພາບ, ພຽງແຕ້ຍ໊ອນວາພວກເຂ້າຖືວາພວກເຂ້າເຜັນສາເຫດຂອງຄວາມທຸກທໍລະມານ 
ຂອງພວກເຂ້າ. ຊີວິດຫຼາຍລ່ານຄົ້ນຖືກເສຍສະລະພາະຄວາມຄຶດຜິດອັນຮ່າຍແຮງນື. ປຸກຄົນທີເວາະເຂົ້າໃປໃນ 
ຄວາມເລິກອ້ນເຕັມທີຂອງຄວາມໂສກເສົ້າບໍ້ສາມາດຮັກສາຄວາມເຢ໊ນແລະ indifferent. 


ຜໍ້ມີສິງກີດຂວາງທາງດໍານກົດບນາຍຕໍກັບການທໍາລາຍ 
ວັດຖດິບມີວຸດປະສັງສໍາລັບໂຮງງານມະນຸດ 


ໃນເວລາທີຂໍ້ຜັກພ່ອງເລັກບ້ອຍມາກັບແສງສະຫວາງໃນຄວາມສັມດູນທີເຫມາະສົມຂອງ 
ວັດຖດິບທີສະບນອງໃຫ້ອຸດສາຫະກໍາຂອງເມືອງບຶ້ງ, ຜູ້ຮັບຜິດຊອບຖືກກ່າວຫາວາມີຄວາມລະເລີຍ 
ແລະ ປເອ່າໃປວອງ, ໃນຂະນະຫີຜຼ້ທີກະທໍາການປອມແປງທີຂືກຽດທີສຸດໃນວັດຖດິບຫີອໍາເປັນສໍາລັບ 
ການເຮັດວຽກຫີເບນາະສັມຂອງໂຮງງານມະນຸດມ້ກວະບໍ້ມີສິງເສດເຫຼືອ. ໃນສະຕະວັດຂອງຄວາມກ້າວຫມໍາທາງ 
ວິທະຍາສາດໃນປະຖູຜົນ, ຄົນໃທີສຸດແລສງທີສຸດມີສິດຢ່າງແທ້້ວິງຫີວ-ຊອກຫາວິທີການໃຫມຂອງການເສື້ອມ 
ສະພາບຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ, ແລະ ເວກເ0ເໄ ແລະສະຫນີຂາຍຂອງກິນ[ດ໌ ກidiເul0ບຣ ທີສຸດ. ເຕສິງທີ 
ແປກປະຫລາດເປັນພິເສດແມ່ນຄວາມວິງທີວາພັກວິທະຍາສາດທີຍິງໃຫຍ່, ຜູ້ຊັຽວຊານດໍານ 
cytologist ທຍິງໃຫຢ, ຜ້ທີ[ດ໋ອຸທິດຊີວິດຂອງລາວໂນການສຶກສາກຽວກັບຫມ້າທີທາງຊີວະພາບຂອງຖລັງ 
ທີມີຊີວິດ, ທີນັກອາຫານ, ວຸດປະສົງຕົ້ນຕໍ່ໃນຊີວິດຂອງລາວແມ່ນການເຮັດວຽກອອກວາກການລໍຽງສັດ. ອາຫານ 
ທີເຫມາະສົມສໍາລັບຜູ່ຊາຍ, ຊື heap ຂອງສານ degenerated ງກາວແລະສະຫນີໃຫ້ເຂ້າເວົາກ້ບວຸລັງ 
ຂອງຕົນ, ດວຍຄວາມ indifference tgaua: carelessness, iwiice dictates 297 
palate ລາວຢ້າງດຽວ. 


ໃນຕອນທໍາອິດເປີງຄືບໍຫບ້າເຊືອຫີພວກເກົສາມາດຝັດປອຍຕົວເກົເອງ 
ພະຍາດທົງຫມົດໂດຍການກິນອາຫານຕິບ. ແຕ້ຄວາມຍິງໃຫຢ່ຂອງຂໍ້ສະເຫນີເມ່ນຢູໃນຄວາມວິງ 
ທີວາ "ຜໍ້ຫມ໊າເຊື້ອ" ກາຍເຜັນຄວາມເຜັນວິງທີສໍາເລັດໃດ້ຢ່າງງາຍ ດາຍ. ຄວາມຫຍຸ່ງຍາກໃນການປະຖີ່ມສິງເສບຕິດ 
ໃນອາຫານຕໍ້ອງບໍ້ຖືວາເຜັນອຸປະສັກຕິການປະຕິຜັດອຸຕົມການ 
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ກິນດິບ; ໃນທາງກົງກັນ ຂ້າມ, ມັນຕ້ອງເປັນມາດຕະການວັດແທກຄວາມເຂັ້ມແຂງຂອງສັດຕູຕົ້ມເນຸດຊາດ 
ແລະຕໍ້ອງກະຕຸ່ນພວກເຮ໌າໃຫ້ມະຍາຍາມຜ້ອງກັນການເຂົ້າມາຂອງ ຕາວກຣໄຂ ທີຫນ້າຢ໋ານຕັ່ງກ່າວເຂ້າໃປ 
ໃນອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງເຕັກເກີດໂຫມ. ແມ່ນແຕ້ຄົນເຫຼົ້າມັ້ນຫີເຫ້ນວາມັນຍາກທີວະປະຖືມອາຫານທີປຸງແລັວ 

ເອງ, ແລະຍັງຍຶດຫມັ້ນຢູໃນນິໃສທີເປັນອືນຕະລາຍຂອງເຂ້າເວືາ, ຕື້ອງ[ດໍ້ຢືນຢັນຄວາມວິງ, ແລະເພືອຜັນປະໂຫຍດ 
ຂອງຄຸ່ນທີເພີມຂື່ນແລະອະນາຄົດຂອງນະນຸດຊາດພວກເຂ່າຕ້ອງຕໍສູ້ເມືອ[ຊຊະນະຂອງຄວາມວິງບັນໂດຍ 
ການປະກາດ. ແລະອະທິບາຍຫຼັກການຂອງການກິນດິບ ແລະດັວຍວິຫີການອື່ນໆທີມີຢູ. 


ເປນອນ, ສໍາລັບຄົນ ີມີວິດໃວແຄບ ແລະເບີງຫັ້ງ 
ຫຼັກການຂອງການກິນດິບແມ່ນກໍາວຫນ້າເກີນໃປ, ແຕ່ມືນີພວກເຮົາອາໃສຢູໃນຍກ oຣຫໍເ, ແລະບແມນ 
ຢູໃນຍຸກກາງ, ເມືອທຸກໆຄວາມຄິດທີກໍາວຫມ້າຫຼືສິງປະດິດທີຍີງໃຫຢໃດ້ຖືກຂົມເຫັງເຜັນເວລາຫລາຍປີ. ການ 
rabble ignorant. 


ໃນມືນີ, ມັນແມນຄໍາຖາມຂອງຄວາມຢູລອດຫຼືການທໍາລາຍຂອງເຊື້ອຊາດຂອງມະນຸດທີວາງ[ວັກອນພວກເກົາ. 
Hesitation uJu inhuman. 


ການກິນອາຫານດິບຮັບປະກັນຜັນປະໂຫຍດອັນໃຫຍຢ່ຫວງໂພສາທາລະນະ 
ເສດຖະກິດແລະຍົກສູງມາດຕະຖານການຕໍາລົງຊີ້ວິດທາຍ 
ເວລາ 


ປະລິມານທີບໍ່ຫນ້າເຊືອຂອງສານອາທານຖືກທໍາລາຍໂນໃຟແລະ 
ໃດຍທຼາຍຮູບແບບຂອງການປອກເປືອກ, ການຫລອມໂລຫະແລະການຝຸງແຕ້ງ. ຕົວຢ່າງ, ຜັ້ນອາດວະເວາ 
ໃດ້ວໄຂ້້າສາລີງອກ 100 ກາມມີຄຸນຄ່າທາງໃພຊະນາການທຼາຍກວາເຂ້້າວີສີຂາວທີ[ດ້ຮັບວາກເຂົ້າສາລີ 1 
ກິໂລກຣາມ. 
ດຽວກັນນີແມ່ນຄວາມວິງຂອງແນວພັນອື່ນໆຂອງສາລີ, ຜັກກາດ, ຜັກແລະຫມາກໃມ້. ຖ້ໍາພວກເຮົາແວກຢາຍ 
ອາຫານສັດທັງຫມົດໃນມືນີ, ຜັກທີຜະລິດຢູໃນໂລກວະສາມາດລໍຽງຕົວເອງໄດ້ທຼາຍເທົ້ຂອງປະຊາກອນໂລກໃນ 
ປະຖູບັນ, ໂດຍໃຫ້້ພວກເຂ້າກິນໃນສະພາບຕິບ. ຄວາມບນາຍທີແທີ່ວິງຂອງການກິນດິບວະເຂົ້າໃວກັນຫຼາຂຂື້ນ, 
ເມືອເກົາຄິດເຖິງແຮງງານ, ເວລາ ແລະເງິນຫີຄົນເຮ້ເສຍໂປໃນການທໍາລາຍທາດອາຫານເທົາບັນແລັວວີງຜີວາລະນາ 
ທົງບນັດ. 
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ຄໍາໃຊ້ວ່າຍທາງການແພດທີເກີດຂື່ນໂດຍກະຊວງຕ່າງໆຂອງສຸຂະພາບແລະປະຊາຊົນທົວໃປໂນຄວາມຫວັງຫີວະ 
ກໍາວັດຄວາມເສຍຫາຍທີເກີດຂື່ນໃນອະໃວຍະວະຂອງພວກເຮົາໂດຍການທໍາລາຍທາດອາຫານດຽວກົນ 

ເຫົາມັນ. ຂ້າພະເວົ່າຜ້ອມຫີວະສະແດງໃຫ້ເຫັນຄວາມວິງຂອງຄໍາຖະແທຼງຂອງຂ່າພະເວີໂດຍການພິສູດ 
ຢ່າງວິງວ່ງກັບທຸກຄົນຫີອາດວະຕື້ອງການໂດຍສະເພາະພີມເຕີມກູວກັບວິຊາດັງກ່າວ. ປະຫວັດສາດວະ 
ບໍໃຫ້ອະໃພຜູ້ທີຮັບຜິດຊອບໃນສິດອໍານາດທີສະແດງຄວາມ indifference ໃນເລື່ອງປືແລະປິດຫຼຂອງເຂ້າເວາ 
ກັບຄວາມວິງຮ້ອງໃຫ້ເຫົ້ານີເມືອ ຸບຣເໂ ການເສບຕິດສວນບຸກຄົນຂອງເຂ່າ1ືາ. 


ມີພຽງແຕ່ສອງເທດຜັນສໍາລັບການປະຕິເສດຂອງພວກເຂ້າທີວ-ຍອມຮັບທຼັກການຂອງການກິນ 
ດິບ. ຜໍ້ວາວະເຜັ້ນພວກເຂ້າຕ້້ອງປະກາດວາພວກເຂົາຜັກທີວະທົນທານຕໍການມີຢູ່ຂອງພະຍາດແທນທີວະ 
"ເຮັດໃຫ້" ມະນຸດຊາດຂາດ "ຄວາມສຸກ" ຂອງອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລະໃຫ້້ປະຖື່ມຄວາມເຜັນໃປ[ດ້ຂອງ 
ການປະຕິບັດ "ຜັນສໍາເລັດທາງວິທະຍາສາດ" ທັ້ງຫມົດທີໃຕ້ຮັບຜັນ. ການເຮ້ດວຽກຫມັກທຼາຍຫຼີ, 
ໃດຍການປະຕິຜັດການທົດສອບຂັ້ນພື່ນຖານທີສະຫນີໂດຍຂ່ອຍ, ພວກເຂ້າຕືອງພິສູດວາ, ຫ້າງໃກ 
ຈາກການເຮັດໃຫ້ຄົ້ນໍ້ມີພະຍາດ, ການກິນຕິບກິເຜັນອົ້ນຕະລາຍຕຶພວກເຂ້າທຼາຍກວາ. 


ນີເຂ້າເວົ້າວ-ພົບເຫ້ນຂ້ອນ ຂ່າງເປັນໂປບໍໃດ້ທີວະເຮັດ. ມັນດັງຕໍ່ໂປມີວາພວກເຂ່າບໍ້ມີທາງເລືອກອືນນອກວາກວະ 
ອີງໃສເຫດຜົນທໍາອິດຂອງເຂ້າ1າ, iກhuMຈລກໄໄy ທີສຸດແມ່ນເຫັນໃດ້ຊັດເວນສໍາລັບທຸກຄົ້ນ. 


ດັງນ, ໃນນາມຂອງເຕັກມ໊ອຍຜຼບໍລິສຸດຫັ້ງຫມົດ, ຂໍາພະເວົ້າຮຽກຮ້ອງໃຫ້ຜູ້ຕື້ຕ້ານການກິນດິບ 
ຄວນຍືນຄໍາຄັດຄ້ານຂອງພວກເຂ່າຕໍສີມວນຊົ້ນ, ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂ້າໃດ້ຮັບຄໍາຕອບຫີຖືກຕ້ອງແລະຄວາມຄິດເຫັນ 
ຂອງປະຊາຊົນອາດວະມີໂອກາດຫີວະສະຫຼູບທີວໍາເຜັນແລະປະກາດມັນ. ຄໍາຕົດສິນສຸດທໍໍາຍແລະພຽງແຕ່. 


ທຸກຄົນຕື່ອງຮັບຮູ້ວັດຖຸດິບທີແທ້້ວິງ ແລະລວມ 
ວັດສະດຂອງຮາງກາຍຂອງພຣະອ່ງ 
ປຸກຄົນທຸກຄົນເປັນຜູ້ຄອບຄອງຄວາມພູມໃວຂອງຫນຶງໃນຄວາມສັບສັນ 
ໂຮງງານຕ່າງໆໃນໂລກແລະມັນແມນລາວຜຼັດຽວທີຮັບຜິດຊອບສໍາລັບການຕໍາເມີນງານຫີລຽບງ່າຍຂອງ 


ໂຮງງານທີມອບໃຫ້. ຕັ້ງຫັນ, ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທີລາວຄວນວະຮູ້ວັກຢ່າງລ-ອຽດກຽວກັບວັດຖຸດິບທີແທ້ວິງ, ບໍມີ 
ຂໍ້0ດກພອງແລະປະສົມປະສານຂອງໂຮງງານຫີປະເສີດນັ້ນ. 
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ຄວາມສັ້ມບູນຂອງວັດຖດິບເຫົາມັນປໍ້ໃດ້ຖືກກໍາຫົດໂດຍປະລິມານຂອງທາດໂປຼຕີນ, ໃຂມັນ, ຄາ 
ໃບໂຮເດດ, ວິຕາມິນ, ແຮ່ທາດແລະແຄລໍລີຕີລະບ[ວັໂດຍນັກຊີ້ວະວິທະຍາໃນປະຈຜັນໃນື່ນແປປຮຽນ 
ກ່ຽວກັບໂພຊະນາການ. ແລະມົັນເປັນໃປຜໍ້ໃດ້ທີວະກໍານົດຜັນໂດຍການວາງຜັນຊີ້ລາຍຊີຍາວຂອງສູດ 
ສໍາລັບອາຫານປຸງແຕ່ງ. 


ໂດຍຜ່ານຫຼາຍລໍານແລະລ່ານປີແລະການຄິດໃລ່ທີຊັດເວນຫີສຸດ, ທໍາມະຊາດທີປະເສີດຂອງພວກເກົາ 
ໃດ້ນໍາເອ້າວັດຖດິບທີວໍາເຜັນສໍາລັບອ່ງການວັດຕັ່ງຂອງມະນຸດ, ໃດ້ລວມເຂົ້າກັ້ນຢ່າງຈົ້ມກຽວກັນແລະໃນປະລິມານ 
ທີ່ວໍາເປັນ, ໃດ້ໃຫ້ພວກເຂ້າມີຊີວິດແລະສູມໃສຜືດ ຜັກ. ອ່ງການວັດຕໍ່ງໃນຮູບແບບຂອງຈລັງຕໍາລົງຊີວິດ. 


ຄວາມລັບທັງຫມົດຂອງໂພຊະນາການແມ່ນຢູ່ໃນຈລັງເຫົ້າຫັນຕາຍຫຼີືມີຊີວິດຢູ. 
ພາຍໃຕ້ສະຖານະການຫີບໍ້ມີສານທີປະກອບດັວຍຈລັງຕາຍສາມາດເຜັນວັດຖຸດິບສໍາລັບໂຮງງານຂອງມະນຸດ. 


ຜູ່ຊາຍບໍ້ຄວນສູນເສຍຄວາມຮູ້ສຶກຂອງລາວໂນອັດຕາສວນແລະ ຜູ|0aໄ ກັບການປະດິດຂອງລາວ 
ເກີນຂອບເຂດຂອງເຫດຜັນ. ມັນເປັນຄວາມວິງທີວາໃນການສຶກສາຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການສ່ວນປູກຄົນ 
biologists TAU:GGນອໍານວນ immense ຂອງຜັນຫາແລະເຮັດໃຫ້ການຄັ້ນພົບທີສໍາຄັ້ນວໍານວນ 
ຫາຍ, ເຊີ້ງ[ດ້ຢ່າງເຕັມສ່ວນສົມຄວນ[ດ້ຮັບການຍົກຍ້ອງຂອງພວກເກົ. ຜົນສໍາເລັດທັງຫມົດເຫົາປັນ, 
ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ອາດວະຖືວາຍິງໃຫຢ່ພຽງແຕ້ກຮູວກັບການພັດທະນາຕໍານວິຊາການແລະວິດໃວໃນປະຈ ບັນຂອງ 
ມະນຸດ. ຕໍກັບຜັ້ນຍາອົນສູງສຸດຂອງທໍາມະຊາດແມ່ນແຕ້ນັກວິທະຍາສາດທີມີຊື້ສຽງທາຍທີສຸດ, ດວຍ 
ການຮຽນຮູ່ແລະການຄົ້ນພົບທີນັບບໍ້ຖ້້ວບຍຂອງພວກເຂ້າ, ບໍ້ມີຄວາມເຂົ້າໃວທີຍິງໃຫຢ່ກວາເຕັກນ້ອຍຫໍາ 
ຄົນ. ດັງພັນ, ພວກເຂ້າວີງບໍ້ມີສິດທີວະຂັດຂືນຄວາມກົນກຽວ ແລະ ຄວາມສັມບູນຂອງວັດຖດິບທີ 
ສໍາງຂື້ນໂດຍທໍາມະຊາດ ແລະ ຜັງຄັບໃຫ້ສາທາລະນະຊັນຮັບຮູ້ຄວາມຮູ້ອົນເຕັ້ມທີຂອງເຂ້າເວົາເຜັນວິທະຍາສາດທີ 
ສົມບູນແບບ. 


ບໍ້ຕ້ອງສ່ງໃສ, ໃນການພະຍາຍາມເວາະເຂ້້າໃປໂນຄວາມລັບຂອງອາຫານ 
ຈດປະສັງສຸດທໍາຍຂອງພັກວິທະຍາສາດແມ່ນເພືອຮັບຮູ້ອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທັງຫມົດເຫົານັ້ນຫີ 
ວໍາເປັນຕໍ້ອງການວັດຕໍ້ງຂອງມະນຸດ, ເພືອກໍາບົດປະລິມານທີກ່ຽວຂ້ອງຂອງພວກເຂ້າແລະປະສັມປະສານເຂົ້າກັນ. 
ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ພວກເຂ້າຕ໋ອງການກະກຽມເມັດເຂົ້າສາລີຫື !ຂກໄ! ປອມແລະໃຫ້້ຊີວິດຂອງຜັນ. ແຕ່ສິງ 
ທີມະນຸດຜໍ້ສາມາດຫາມາໃຕ້ພາຍຫຼັງການອອກແຮງຼານຜີ້ຢຸດຢັ້ງເຜັນເວລາທຼາຍມັນປີ, ທໍາມະຊາດໃດ້ມອບໃຫ້ເຮາ 
ໂດຍບໍ້ເສຍຄໍາໃນມືນື. ພວກເຮາຕ້ອງການຫຍັງອີກ? ພວກ ເກາ ຜັນ ເຫີງ ຕ່າງໆ ຄວາມ ສັງ ໃສ concerting 
ປັນ ຍາ ຂອງ 
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ນັກກະວານຫຼືການເສບຕິດຊື່ນກະຕຸ່ນຜູ້ຊາຍໃຫ້ເຮັດຄວາມໃວໍາທີສຸດທີບໍ້ຫນໍາເຊືອ? 


ມັນບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະເຜັນອື່ນ ຕະລາຍທີສຸດທີວະສັມມຸດວາພວກເຮໍາຕ້ອງການທຼາຍກວານັນ 
ທາດໂປຕີນຫຼືອງປະກອບໂພຊະນາການອື່ນໆກວາທີມີຢູໃນຮາງກາຍຜັກ. ຖໍາອືນສຸດທໍາຍມີໂປຣຕີນພຽງ 
ບມ້ອຍດຽວ, ມັ້ນຕາມມາວາຮາງກາຍຂອງເຮ້າບໍ້ຕ້້ອງການຫຼາຍ, ເພາ<ວາມັນມີຄວາມຊັດເວນກັບປະລິມານທີ 


ສິ່ງມີຊີ້ວິດຂອງພວກເຮ໋ົາໃດ້ຮັບການກິສໍາງ ແລະ ພັດທະນາໃນໂລຍະແວລາຫາຍລໍານສັດຕະວັດແລ່ວ. 


ບາງຄົ້ນມັກເວ໋ເລື່ອຍໆກຮູວກັບຮາງກາຍ. 
ວັດສະດກືສໍາງ. ຖ້ໍາທາດໂປຼຕີນວາກສັດ "ສັມດູນ" ແລະ ""ອາຫານທີມີທາດບໍາລູງ" ສາມາດເພີມ 
ຄວາມສູງຂອງທຸກລຸ່ນໃດຫມ໊ອຍຫນຶງມືລີແມ້ດ, ມືມີຄວາມສູງຂອງມະນຸດວະເພີມຂື້ນທຼາຍແມ້ດ. 


ວິຕມົນທຮູມທີຜະລິດໂດຍມະຫາຊັນບໍ້ສາມາດເຜັນສວນປະກອບທາງໂພຊະນາການເຕ້ສໍາລັບເຫດຜົນ 
ທີຊັດເວນວາເລື່ອຍໆພາຍໃນທໍ້ານາທີຫຼັງວາກເຂ້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງມະນຸດພວກເຂ້າຢຸດເຊົາການທໍ່ງານຂອງ 
ອງການວັດຕັ້ງຂອງພວກເກົາທັງຫມົດ; ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ພວກເຂ້າເວົ້າເຮັດໃຫ້ພວກເຮ້ສຍຊີວິດ. 


ວັນເຜັນຕາສັນທີຫມ້າເສີາໃວທີວະຖືເອ້າອາຫານສະເພາ:ໃດປິງທີເປັນແທຫ້ງຂອງວິຕາມິນສະເພາະ ຫຼືອ້ງປະກອບ 
ທາງໂພຊະນາການອືນໆ. 
ທາດປະສັມອິນຂີ້ທັ້ງບມັດແມນປະກອບດັ້ວຍອງປະກອບເກືອບດຽວກັນ, ແຕ່ມພວກຜັນແຕກຕ່າງກັນໃນລັກສະນະ 
ທາງກາຍະພາບ ແລະທາງເຄມີ ເມືອງວາກຄວາມແຕກຕ່າງໃນອ່ງປະກອບ ແລສຄງສໍາງມເລກນ. 
ຕັງບັນ, ທຸກຄົນຮູ້ວເຫົ້ແລະວ້ໍາຕານແມນປະກອບດືວຍອ່ງປະກອບທາງເຄມີດຽວກັນ (ຄາບອນ, ໃຮ 
ໂດເຜຜນແລະອ໌ກຊີ), ແຕ່ພວກຜັນແຕກຕ່າງກົນຢ້າງຫຼວງຫຼາຍໃນສີ, ລັດຊາດແລະຮູບລັກສະນະ. ນົກຖືກແັບໃຽ 
ໃນຄອກດ້ວຍເານ ຫຼືເມັດພືດຊະນິດບຶຶງ ແລະສັດໃນຜົານຜ້ກວະຖືກລໍຽງດັວຍຫຍໍາຊະນິດດຽວເຫົານັ້ນ. 
ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ສັດເຫົ້າມີ(ດ້ຮັບການສະທນອງຢ່າງເຕັມຫີຂອງທາດໂປຕີນ, ໃຂມົນ, ວິຕາມິນແລະແຮທາດຈາກ 
ອາທານປະເພດຫນຶງທີໃຫ້ພວກເຂ່າ. 


ການຝີ້ນຜັວພະຍາດໂດຍວິຫີການຂອງວິຕາມິນທີບໍ່ຖືກຕ້ອງ, ຢາຕ້ານເຊື້ອທີທໍາລາຍແລະສານພິດຕ່າງໆ 
ເມນການທົດລອງທີບໍ້ມີຄວາມຫວງທີບໍ້ໃດ້ອີງ[ສເຫດຜັນ aຂeໄ00ຜ|ເa! ແລະື່ນຖານ, ແຕ້ຢູ່ໃນຂໍ້ມູນອາການ, 
ປາກົດຂື້ນແລສກົງກ້ນຂ້າມ. 
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ບໍ້ມີວິຕາມິນປອມສາມາດພື່ນຟູຄວາມສົມດຸນຂອງວິຕາມິນທໍາມະຊາດທີເຜົໃຫມ້ຢູ່ໃນໃຝ; ຜໍ້ມີສານ 
ມິດສາມາດຄວບຄຸມການທໍາງານທາງຊີວະພາບປັກກະຕິຂອງອະວຍະວະ degenerated tata; b້ມີຢ່າ 
ຕໍານເຊື້ອສາມາດທົດແທນຢ່າຕ້ານເຊື້ອທໍານະຊາດທີຖືກທໍາລາຍໃນເຮືອນຄົວ. 


ສັດປຶ້ນຜັວບາດແຜໂດຍການເລຍພວກມັນ. ຄວາມລັບ ແລະນໍາລາຍຂອງພວກມັນມີຄຸນສັມຜັດຂໍາ 
ເຊື້ອແບັກທີເຣຍ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຄວາມລັບຂອງຜູ້ຊາຍທີຜ່ານການປຸງແຕ້ງ, ແມ່ນຜໍ້ມີຄຸນສັມຜັດດັງກ່າວ. 
ຜູ້ກິນດິບຫລີກລໍຽງອົນຕະລາຍວາກຄວາມບນາວທີຮ່າຍແຮງໂດຍຜ່ານສານຂອງສານລັບທີປອຍອອກມາວາກ 
ເປື້ອເຍືອຂອງລະບັບທາງເດີນຫາຍໃວ, ໃນຂະນະທີເຼ້ກິນສຸກແລ໊່ວກໍວະກີດຂີເຫຍືອແລະນໍາລາຍ, ແຕ້ກໍຍົງ 
ບໍ້ສາມາດຕໍ໋ານທານກັບອືນຕະລາຍອ່ນດຽວກັນມັນ. 


ອາຍຂອງການກິນ-ປຝຸງອາຫານແມ່ນອາຍໃນເວລາທີສິງເສບຕິດ, 
ໂຊກຊະຕາແລະຖລິນຊີປັກຄອງສູງສຸດ 


ຢ່າຝັວພະຍາດທີທັນສະໂຫມແມນອ່ອມຮອບໂປດັວຍຕາຫນາງ tangled ຂອງໂຊກຊະຕາ 
ທີບໍ້ມີປະໂຫຍດ. ກິດວະກໍາທາງການແພດທັງຫມົດແມ່ນອີງໃສຂໍ້ມູນອາການ, ປາກົດຂືນ, ຫຼອກລວງແລະ 
ກົງກັນຂ່າມ, ໃນຂະນະຫີທຼັກການພື້ນຖານແລະເື່ນຖານທີສໍາຄົນຫີສຸດໃດ້ໂືກຜQງ[ຽໃນ ວblivion. uJ 
ຄວາມວິງທີວາການຕໍາເມີນງານຫີມີປະສິດທິພາບຂອງທຸກໆໂຮງງານແມນຂື່ນກັ້ບການສະຫນອງເອກະພາບຂອງ 
ວັດສະດູດິບທີປະສົມປະສານທີກໍາບົດໂດຍວິສະວະກອນ. ໃນກໍລະນີມີ, ວັດຖດິບທີປະສົມປະສານຂອງໂຮງງານຂອງ 
ມະນຸດແມ່ນວລັງຜັກຫີມີຊີວິດແລະບໍ້ມີຫຍັງອີກ. 


ພ້ມ້ວກັບຄວາມສໍາເລັດທາງເທັກນິກບມ້ອຍບນືງ, ເຼັຊາຍໃນທຸກມືນີ່ວິນຕະນາການຕົນເອງ 
ຢູ່ໃນວຸດສູງສຸດຂອງອາລະຍະທໍາ, ໃນຂະນະທີໃນຄວາມເຜັນວິງແລັວ ລາວກໍກ້າວໂປສູຄວາມຜັນຮ່າຍທີມີລັກສະນະ 
ຕັ່ງເດີມທີສຸດ, ຜິດທໍາມະຊາດ ແລະຮ່າຍແຮງທີສຸດ. 
ໂດຍທົ່ວໃປແລີວ, ໃນຂົ້ງເຂດການເມືອງ, ເສດຖະກິດ, ສັມບັດສິນແລະສຸຂະພາບ, ວິດໃວແລະຄວາມຮູ້ສຶກຂອງ 
ມະນຸດຖືກຜັກຄອງແລະການກະທໍາຂອງລາວຖືກນ້ໍາພາໂດຍການເສບຕິດທີທາຫໍາລັຽກຽດແລະຊກຊະຕາ 
ທີບໍ້ມີປະໂຫຍດ. ລືມຜັນຫາທີວໍາເບັ້ນ ແລະ ພື່ນຖານທີສຸດຂອງຊີວິດ, ຜູ້ຊາຍເວົາດກີນເລື່ອງເລັກນ້ອຍຫີມີຄວາມ 
ສໍາຄັ້ນອືນດັບສອງ ແລະປຮູນເຜັນຄ້າຖາມທີສໍາຄົ້ນ, ແລະຫຼັງວາກນັນເຂ້າເວົ້ເສຍເວລາ ແລະຊັບພະຍາກອນອັນ 
ມະຫາສານ, ສໍ້າງ 
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enmities, uງະຫາສະຕມຸດຂອງເລືອດແລະເຜຂະຫຍາຍ ເບກ ທົວໃປແລະການທໍາລາຍ. 


ນັກປະຫວັດສາດໃນອະດີດ[ດໍທາສິໃນສີທີຫນ້າລ້ງກຽດທີສຸດຂອງ imposts uax tributes ຮgnuuU 
Tae conquer ຕາງປະເທດ. ຂະນະທີໃນທຸກມືນື, ໃນຂະນະຫີເຂ້າເວົາເຜັນເວົາຍ້າທີຂອງລັດ, ຜູ້ຊາຍຫີຖືວາ 
ເປັນພົນລະເຮືອນ ແລະ ມີຄວາມສະທວງງ ໄດ້ໃຊ້ຂໍ້ອ໋າງທາງດ້ານກົດບນາຍຕ່າງໆ ເພືອຍຶດເອໍາ 90% 
ຂອງລາຍຮັບທັງບມົດຂອງປະຂາຊຸ້ນຂອງຕົນ ເຜື້ອຕອບສະບນອງຄວາມເສບຕິດ ແລະ ຄວາມທະເຍີທະຍານ 
ຂອງຕົນ. ເຂ່າເວົາສົ່ງເສີມການຜະລິດຢາສູບ, ເຫຼົ້າ ແລະ ເຄືອງຕືມທີບໍ້ມີເຫຼົ້າ, ຊາ, ໂກໂກ້ ແລະ ກາເຟ, ສັວນ 
ເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງປະຊາຊົນເສຍຫາຍ, ແລັວພູມໃວໃນລາຍຮັບຂອງລັດຖະບານທີເພີມຂື່ນວາກແຫຼັງເຫົ້ານັນ. 
ເຊັນດຽວກັນ, ພິທີໂວໍາຂອງຄອບຄົວ ໆຜ|ວaໄ ທາຍກວງງືນ Pay ຂອງລາວຕ່ຮັບຄ່າໃຊ້ວາຍຂອງ 
ປອນທີຂູດຮີດໂດຍລູກຂອງລາວແລະ, ສິງທີຮ້າຍແຮງກວາເົາ, ໃນລາຄາທີຫວັກຫນປວງຂອງການທໍາລາຍ 
ສຸຂະພາບຂອງເຂ່າີາ. 


ວາຄໍາແນະນໍາໃນປະວຸບັນແລະຂໍ້ສະເຫນີແນະຂອງວິຕາມິນແລະແຮທາດຂອງແຕ່ລະຄົນບໍ້ໃດ້ບັນລຸຜັນ 
ໃດ້ຮັບທີເຜັນປະໂຫຍດອ່ນໃດກໍຕາມທີເຫັນໃດໍຊັດເວນວາກຄວາມວິງທີວາ, ກະເຸ້ນໂດຍການກະຕຸ່ນຂອງສິງ 
ເສບຕິດທີມີອໍານາດທັງຫມົດ, ນິໃສໂພຊະນາການຂອງມະນຸດຄ່ອຍໆພັດທະນາໃປສຸຮູບແບບທີຫມໍາຢ໋ານກົວທີ 
ສົ່ງເສີມ ການຜະລິດອາຫານອືນຕະລາຍທີຂາດວິຕາມິນ ແລະແຮທາດ. ໂດຍຜໍ້ມີການພັກຜ່ອນຫນ້ອຍ 
ທີສຸດ, ມີໂຮງງານຜະລິດຢາສູບ, ເຄືອງດືມທີມີເຫົ້າແລະບໍ້ມີເຫຼ້, ເຂົ້າຫວົມຫວານ, ກ້ອນ, ໃສໍກອກ, ອາຫານ 
ກະປ ອງ, ເຂ້້າວີຂາວ, ມາກາຮີນແລະສານອ່ນຕະລາຍອ໊ນໆ. 


ທັງຫມົດເຫຼົ້ານີມາເພືອພິສູດວາໃນການປະພຶດຂອງຊີວິດປະວໍາວັນຂອງເຂ້າເວືາ 
ຄົນເຮົາບໍ້ຖືກແນະນໍໂດຍຄວາມຮູ້ສຶກທົ່ວໃປ, ແຕັດຍສິງເສບຕິດທີທໍາລາຍລໍາງ ແລະໂຊກຊະຕາທີ 
ໃຮັປະໂທຍດ ໂດຍສະເພາະມະນຸດຊາດທີກິນແລີວ. 
ມີຢູ່ໃນໂລກນີຫຼາຍາຸມທີເຜັນຫ້ວງຕົນເອງກັບຄໍາຖາມເລັກນ໊້ອຍ ແລະ ທີສອງທີມີຄວາມສົນໃວວໍາກັດຢ້າງເຂັ້ນງວດ. 


ມັບແຕ້ນີເຜັນຕັ້ນໃປ, ບນ້າທີຫຼັກຂອງຜູ້ຊາຍຫີມີພັນລະເຮືອນຄວນວະເຜັນການໂຄສະນາຫາສຽງອ້ນ 


ຮີບດ່ວນ ແລະ ເຕັດຂາດຕໍກັບສິງເສບຕິດ ແລະ ໂຊກຊະຕາຂອງທຸກໆຄໍາອະທິບາຍ. ນືແມ່ນພຽງແຕວິທີການ 
ພື່ນຖານຫີຜ້ຊາຍວະ 
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ປະສັບຜັນສໍາເລັດໃນການບັນລຄວາມອຸດົມສັມບຸນ, ສະຫງົບ, ສະດວກສະບາຍ, ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ອາຍຸຍືນ 
ແລະ ມີຄວາມສຸກຫີຕົນໃດ້ປາຖະບນາສະເພີ. 


ຫຼັກຖານສະແດງສີມົງແມ່ນຢູຕໍ່ຫວ້າຕາຂອງຂ້ອຍ. ໂດຍວິທີຂອງການກິນດິບຜໍ້ແມ່ນ 
ຂໍາພະເສ້າພຽງແຕໃດ້ຊ່ວຍຂຊີວິດຂອງຂ້າພະເວືາ, 1ເຕ້ຂ້າພະເວ໋າຍົງໄດ້ຜັດປອຍຕົນເອງວາກການເວ່ບປວຍທັງຫມົດ 
ທີເຄີຍທໍລະມານຂ້າພະເສົາຕໍ້ເມືອງແລະຂ່າພະເສັາໃດ້ຂ້ບ[ລຫມົດໃປວາກຂ່າພະເວົ້າທີຫນ້າຢ໋ານກົວຂອງການເສຍ 
ຊີວິດໂວ. ໃນອາຍ 61 ປີ, ໃນເວລາທີກິນອາຫານປງແຕ້ງອາຫານຢຸດເຊົ້າການເຮັດວຽກແລະເຂົ້າຜໍານານ, ຂໍາພະເວືາໃດ້ 
ມື່ນຝູສຸຂະພາບ, ຄວາມເຂັ້ນແຂງ, ພະລັງງານແລະພະລ່ຽງານຂອງຊາຍຫນຸ່ມທີມີອາຍຸ 25 ປ. 


ເປັນເວລາຫຼາຍເດືອນ, ຂື່ອຍເຮັດວຽກ 16 ຊົ່ວໂມງຕໍ່ມ, ໂດຍບໍຮູ້ສຶກອິດເມືອຍບນ໊້ອຍຫີສຸດ. ຂໍາພະເືາ 
ແປນອນວາຂໍາພະເວັາຍະມີຊີ້ວິດອີກເທືອຫນຶ່ງໃນ[ລຍະອ່ນເຕັມທີຂອງຊີວິດຜູ້ກິນຝຸງແຕ່ງອາຫານ. 


ມັນເຄີຍເວົເລື່ອຍໆວາຜູ້ຊາຍຄວນກິນເພືອຕໍາລງຊີວິດແລະບໍ້ແມນຢູເມືອກິນ. 
ບັດມືເຖິງເວລາຫີວະພິສູດວາໃຜເຜັນຜຼ້ທີຖືວາການກິນເຜັນທາງເຖິງຈູດວົບ ແລະບໍ້ແມນວຸດວົບໃນຕົວມັນເອງ. ຂໍໃຫ້ 
ຄົນຕັ້ງກາວເຮັດຕາມແບບຢ່າງຂອງຂ້ອຍ, ກີາວເຂົ້າສູສະຫນາມກິລາ, ຮ່ວມໃວກັນຮ່ວມກົນ, ຕໍ້ສູ໋່ຕໍ່ານກັບສິງ 
ເສປຕິດຂອງມະນຸດທຸກຄົ້ນແລະເປີດເສັນທາງໄປສູຊີວິດໃຫມ່ແລະມີຄວາມສຸກຂອງມະນຸດຊາດ. 


c—_car 


ວຂໍ້ທີ່ສົນທະນາຢູໃນຜື່ມຫົວນີ້ບໍ່ແມ່ນຄໍາຖາມພິເສດທີຄວນວະຖືກສັນທະນາຫລໍງປຶດປະຕູ. ມົ້ນເປັນ 
ເລື່ອງທີກຽວຂ້້ອງກ້ບນະນຸດໂດຍລວມແລະຕື້ອງ[ດໍ້ຮັບການພິວາລະນາສາທາລະນະເພືອໃຫ້້ທຸກຄົນສາມາດຮັບຮູ່ 
ດິບທີແທ້ວິງຂອງຮາງກາຍຂອງລາວ. 


ມັນເຜັນທ້າທີຂອງທຸກຄົນທີມີຄວາມສັນໃວໃນສຸຂະພາບຂອງຕົນເອງ ແລະ ລູກຫຼານຂອງຕົນ ທີຕ້ອງ 


ອອກສຽງ ແລະ ຮຽກຮ້ອງໃຫື້ຜູ້ທີຄົດ ຄ້ານຫຼັກການກິນດິບ ຄວນສົ່ງຄ້າວິວານຕໍ້ນັກຂາວ, ເພືອວາຂ້າພະເວືາວະ[ດ໊ມື 
ຂ່າວຄາວ. ໂອກາດທີວະໃຫ້ເຂ້າເວັ້າຕອບຫີເຫມາະສັມແລະດັງມັນເຜືອ dispel ບໍ້ຄອຍເຊືອງາຍໆຂອງປະຊາຊົນ 
ທົວໃປຕຶຄໍາສອນຂອງການກິນຕິບ. 


ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍ 


ຜູ້ອານປື່ມຂອງຂ້ອຍກຽວກັບການກິນດິບມ້າວະຊ້ກັບຂໍ້ອຍກົງໃນຕ້ວແລະຂຽນແລະຖາມລາຍ 
ລະອຽດຂອງອາຫານດິບພິເສດ. ໃນຜັດຈຸຜັນ, ຜຼ້ກິນດິບບໍ້ມີໂຄງການສະເພາະສໍາລັບຕອນເຊື້ງ, 
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ອາຫານທ໌ຽງທີືຕອນແລງ. ລາວກິນທຸກຄໍ້ງທີລາວປາຖະບນາ, ສິງໃດກໍ່ຕາມທີລາວຢາກໃດ້ ແລະຕາມຄວາມຢາກ 
ອາທານຂອງລາວຕ້້ອງການ. ແຕ້ຍ໋ອນວາຜຼ້ກິນທີປຸງແຕ່ງ, ຖືກເຮັດໃຫ້ເຄຍຊີ້ນກັບຊົ່ວໂມງພິເສດແລະ 
ກົດຫມາຍຂອງການໃຫ້້ອາຫານ, ຕ້້ອງການທີວະເຫັນລະຜັບການກິນອາຫານດິບ, ເຊັນດຽວກັນ, ຄວບຄຸມ 
ພາຍໃຕ້ກົດລະບຮຽູບບາງຢ່າງ, ປອຍໃຫ້້ຜັນເປັນດັງມັນ. ບໍ້ມີອ້ນຕະລາຍໂດຍສະເພາະໃນມັນ. 


ແປນອນ, ມັນແມ່ນເກີນຄວາມສາມາດຂອງຄົ້ນດຽວຫີວແຮ້ດວຽກສູດລາຍລະອຽດແລະວາງແຜ່ນເມ 
ນຕ່າງໆເພືອປະກອບມີອາຫານໃຫມວໍານວນຫລາຍ. ທຼາກທຼາຍຊະນິດຂອງອາຫານປງແຕ່ງ ແລະອາຫານທີ 
ເສືອມໃຊມທີເຮົາເຫ້ນໃນທຼກວັນນື [ດໍຖືກພັດທະນາເທື່ອລະກ້າວ, ໃນຫຼາຍພັນປີ ແລະໂດຍຄວາມພະຍາຍາມຂອງ 
ປະຊາຂົ້ນທາຍພັນຄົນ. 


ເມື່ອຄົ້ນເຮັບມັນໃວໃນທີສຸດວາ ຮູບແບບການໃຫ້ອາຫານທີເບນາະສັມທີສຸດຄືການກິນຕິບ, ອາຫານແຊບ 
ທາຍຊະນົດວະມີລັກສະນ:ຄືດັງໃນຄືນ. 


ໃດຍໃຫ້້ນາງອຸທິດສອງສາມອາທິດຂອງເວລາທີນາງມັກວະໃຊ້້(ວລາໃນການປຸງແຕ້ງອາຫານ, ແມ້ຜ້ານທຸກຄົນ 
ວະສາມາດເຮັດວຽກອອກ[ດ໌, ຕາມລົດຊາດຂອງຕົນເອງ, ອາຫານໃຫມທີປະເສີດທຼາຍຊະນິດໂດຍການປະສົມຂອງ 
ອາຫານດິບວໍາມວນຫລາຍຫີມີໃຫ້້ພວກເຮາ; ແລະໃນການເຮັດດັງມັນ, ນາງວະພີມເມນູທົວໃປໃນເວລາດຽວກັນ. ຂໍ 
ໃຫ້ເຮົເອໍາຄອບຄົວຂອງຕົນເອງເປັນຕົວຢາງ. 


ຫຼັງວາກການທົດລອງວໍານວນຫນຶງຂ່າພະເວື່າໃດ້ສະຫຼຸບວາອາຫານເຊັນ: ເມັດພືດ, ເມັດ, ມັນຕົ້ນ, 
aubergines ua: marrows, nhubtwnonnqaiunfວາຜັນສິງທີເປັນໃປຜໍ້ໃດ້ໃດຍຜູ້ຕິດອາຫານ, 
ອາດວະປະສັມໃນປະລິມານຕາງໆເພືອສໍາງເຜັ້ນສະຫຼັດທີມີລົດຊາດຕາມໃວມັກ. ແມ້ນແຕ້ຜູ້ເສບຊື່ນສັດທີມີ 
ຄວາມເຊືອທີສຸດ. 


ພວກເກົາແຊ້ເຂົ້າສາລີ, |entils, chickpeas, mມາnfວ, ແລະອົນໆໃນວ້າທຼາຍ. 
ເມືອພວກມັນເລີມງອກໃນມືຫນຶງຫືສອງມື, ພວກເຮົາລ່າງພວກມັນດ້ວຍມໍ້າວີດ. ຫັງວາກມັ້ນ, ພວກເກົາລ: 
ບາຍມ້ານີອອກ, ກວມເອົາຫມໍ້ຫີມີຝາປິດແລະເອ່າຜັນໃວັໃນປອນເຢັນ. ໃນກິລະນີດັງກ່າວບື, ເຂ້າເວົ້າສາມາດກິນ 
ໃດ້ສາມຫີສີມື. ພວກເຂ່າຍົງອາດວະຖືກເອົາກັບ raisins, walnuts, ວນທີແລະອາຫານອີນໆອໍານວນຫາຍ 
ຫີືພວກເຂົາອາດວະປະສົມກັບສະຫັດຕ່າງໆ. 


ໃນເວລາທີພວກເກົາຕື້ອງການກະກຽມສະຫຼັດ, ພວກເຮົອ້າໄຂ້າສາສີ, !ຂກໄiຣ, ແລະອືນໆ 
ໂດຍພ່ານເຄືອງ ຫiເing, ແລ: grate MuMuua: carrots a:9Sn. 
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grater; ທ້ງວາກມັນ, ພວກເຮົາຕັດແຕງ, ຫມາກເລັ່ນແລະຜັກຜົວເຜັນຕ້ອນບາງໆດ້ວຍມີດ, ພິກໂທຂຽວ 
ແລະຜັກຂຽວຫຼາຍຊະນິດ. 


ໃນຜັດວບັນມວກເຮົາປະສັມພວກມັນທັງຫມົດເຂົ້າກັນແລະຕືມນໍ້າມັນມະກອກດິບ, ນໍ້ານາວສັດແລະນໍາ 
ພາກຮຽນ ຮpn0 ສັດເລັກນ໊ອຍ. ຫນົງອາດວະເຜີມ ພaInuts, raisins, ວທ, ແລະອື່ນໆ. ປະລິມານ 
ທີກຽວຂ້ອງຂອງສ່ວນປະກອບແມນຂື່ນກັບລັດຊາດສ່ວນບຸກຄົນ. ໃນຊ່ວງຄືນບົງຮ້ອນມັນເປັນສຸກທີວະກິນ 
ສະທັດດັ່ງກ່າວເຢັນ. 


ເກວິທີການກະກຽມສະຫຼັດນືເຜັນຜື່ນຖານ, ມັນເຜັນໃປໃຕ້ທີວະາະກຽມສະຫຼັດທຼາຍໆຊະນິດທີມີລົດຊາດ 
ແລະຮູບລັກສະນະທີແຕກຕ່າງກົນໂດຢໃຊ໌ສີຂຽວທຸກປະເພດແລະຜັກອື່ນໆ, ເຊັ່ນ: ຜັກຫົມ, ສະຫຼັດ, 
aubergine, beetroot ta:lດຍທວU. , ສິງໃດກໍຕາມທີສວນຜັກຂອງພວກເຮົາສະຫນອງ, ແເ 
ອ່ງປະກອບທີສໍາຄົ້ມຂອງສະຫັດແມ່ນເມັດພືດ, ເມັດພືດແລະມັນ ຕົ້ນ. 


ສະຫຼັດນືຕ້້ອງກາຍເຜັນອາຫານພື່ນຖານຂອງມະນຸດຊາດ. ໂພຊະນາການມີ, ເຊີ້ງເຜັນອາຫານທີ 
ສັມບູນທີສຸດສໍາລັບທັ້ງຄົ້ນຮັງມືແລະຜຼ້ທຸກຍາກ, ມີຄຸນປະໂຫຍດດ໋ານສຸຂະພາບ, ເສີມສໍາງ, ອີມໃວ, ມີທາດ 
ອາທານແລະລາຄາຖືກ. ມັ້ນເປຜັນອາຫານຫີປະກອບດ້ວຍຜັດໃວທີວໍາເຜັນຫັ້ງຫມົດສໍາລັບຊີວິດທີຍາວນານແລະີ 
ສຸຂະພາບດີ. ມັ້ນເຜັນໃບສັງຢາຕໍານພະຍາດທັງຫມົດ. ຖົ້ວຍຂອງອາຫານນື, ພ້ອມກ໌້ບຫມາກໃມ້ 
ເພີມເຕີມເລັກມ້ອຍ, ແມ່ນຂ້້ອນຂ່າງພຽງພໍ່ເມືອຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການປະວໍາວັນຂອງຜູ້ຊາຍແລະໃນ 
ເວລາດຽວກັນເພືອໃຫ້້ລາວມີການຝັກປ້ອງທີດີທີສຸດວາກທຸກໆຊະນິດຂອງພະຍາດ. 


ຄໍານຶງເຖິງຄວາມຮັກແພງຂອງແນວພັນບາງຊະນິດ 
ຫມາກໃມ້ທີຂາດແຄນໃນລະດູຫນາວ, ບາງຄົນຄິດວາການກິນດິບວະພິສູດວາລາຄາແພງຫຼາຍ. ເຂົາເວືາ 
ວິນຕະນາການວາຄົນກິນດິບຕ້ອງກິນແຕ່ບນາກມ໊ສັດຕະຫອດປີ. ມື, ແປນອນ, ບໍ້ແມນຄວາມວິງ. ມີຄົນຫີວິບ 
ອາຫານອັນໃຫຢ່ດຸວຍບນາກໃມ໊ໃນປະລິມານອັນກວ໋າງຂວງງ. ຖໍາຄົ້ນເຊັນັນກິນບນາກໃມ້ນັ້ນກັບເຂ້້າວີພຽງແຕ 
ສວນບຶງທີເຂົາເວັາບໍ່ລິໂພກຕາມຝຜັກກະຕິ (ແຕ້ເຜັນເຂົ້າສາລີດິບ, ແປນອນ), ເຂ້າເວັາວະຮູ້ສຶກອີມໃວເຕົນຕີ. 
ດັວຍວິທີນື, ພວກເຂ້າວະຖືກປະຫຍົດທັ້ງຄ່າໃຊ້ວາຍແລະຜັນ ຫາໃນການກະກຽູມອາຫານປູງແຕ້ງ, ຊງ, ເຂົ້າ ບນິມ 
ປັງແລະທຸກປະເພດຂອງອາຫານຫີເສືອມໂຊມ. 
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ມີອາຫານບາງປະເພດ, ເຊັ່ນ: ເຂົ້າສາລີ, ຫມາກຖົ້ວ, ຜັກຮາກ, ທີພົບເທັນຢູ່ໃນທຸກລະດູການ 
ຂອງປີໂດຍມີພຽງແຕ່ການເຫນັງຕີງຂອງລາຄາ. ຍິງໄປກວານັນ, ປະໂຫຍດອາດວະ[ດ້ຮັບທມາກໃມໍ້ສັດໃນເວລາທີ 
ພວກເຂົາຢູ່ໃນລະດູການ; ດັງມັນ, ເມືອບນາກສາລີມີອຸດົມສັມບູນ ພວກເຮົາອາດວະລີຽງຕົນເອງສວນທາຍໃສ 
ບນາກມວງ, ແລະ ອື່ນໆດັ່ວຍຍນາກອະຽຸ່ນ ແລະ ບນາກ[ມ້ອືນໆ. 


ໃນລະດູຫນາວ, ທມາກແຫ້ງເປືອກແຂງທຼາຍຊະນິດອາດວະຖືກແຊ່ນ້າຢັນ, ປຽນເປັນ compote 
ດິບແລະມີຄວາມສຸກຫຼາຍ. ໃນ ເoຫpຼວໄຂ ນືພວກເຮ້າອາດວະເພີມຫມາກແຫ້ງເປືອກແຂງ, pistachios, 
wheat sprouted, cardamom Md vanilla, ua:S17 compote ດິບແມ່ນປະທຍັດທີສຸດ 
ແລະໃນເວລາດຽວກັ້ນເປັນອາທານສຸກທີສຸດໃນລະດູທນາວ. 


ນອກວາກການກິນບພາກນັດ, ບພາກອືນມອນ, ບນາກພິລາ ແລະບນາກຖົວເຫືອງຕາມທໍາມະຊາດ, ປະສົມ 
ກົບບນາກ[ມໍແຫ້ງຊະບິດອື່ນໆ, ພວກເຮ້າຍັງສາມາດມໍາມາບັດ ແລະ ນ້າມາໃຊ໌ໃນຮູບແບບອືນໆ ຫຼື ອາດປະສັມກັບ 
ຜັກກາດສັດ ຫຼື ຜັກຜັ່ງຕ່າງໆ. ເຄື່ອງດືມຫີບາຊີ້ນຊົ້ມທີສຸດຂອງຜູ້ກິນດິບແມ່ນ "Haນອ" ຫຼືຊື່ນ 
Wonu2 ey walnuts, almonds M pistachios. ີແມ່ນເມືອຢ໋ອງ, ເຄື່ອງເທດເພືອລັດ 
ຊາດດ໋ວຍຫມາກພໍາວ, ນaກilla Mf saffron ແລ-ຕດເປັນສີຫລຽມຂະຫນາດປັອຍ. Halva fn 
ກິນດ໋ວຍລັດຊາດທີຍິງໃຫຢ່ທີສຸດກັບຜັກສີຂຽວຕ່າງໆ. ມັ້ນອາດວະອໄສໃນໃບ lettuce ແລະ 
ກິນເປັນປະເພດ ຣaກdນiເກ. ມໍາປະສັມກັບມ້ານາວສັດແມ່ນເຄືອງດືມທີດີທີສຸດທີອາດວະໃຫ້້ເດັກນ້ອຍ. 


ສະທຼູບແລ໋ວ, ມັນວໍາເປັນຕ້້ອງເຕືອນຜ້ອານອີກຢ່າງຫນຶງ 
ສະຖານະການທີສໍາຄັ້ນທີວະຕ້ອງຢູໃນໃວສະເຫມີ. ໃນໂລຍະວລາເປືອງເົ້ນຂອງຜູ້ຕິດອາຫານທີກິນດິບ 
ອາດວະປະສັບກັບຄວາມຜໍ້ສະບາຍທຼາຍຮູບແປບ, ເຊີງອາດວະຮັດໃຫ້ຄວາມປະທັບໃວທີວາອາຫານຕິບເປັນ 
ອັນຕະລາຍຕໍພວກມຜັນແລະເຮັດໃຫ້ພວກມັນອ່ອນເພຍຫີເຮັດໃຫ້ພວກເຂ່າເວັບປວຍ. ມັນຕ້້ອງອີ[5ວາແນວ 
ຄວາມຄິດທີຜິດພາດແລະໃພພິຜັດທີມີຢູທັງຫມົດໃນ ຝieໄຂໄເຮ ມີເັ້ນກໍາເມີດໃນຄວາມປະທັບໃວທີປາກົດຂືນ 
ແລສາງກັນຂ້າມ. ຕັ້ງນັ້ນ, ອາການພາຍນອກ, ບໍ້ຄວນເຜັນຂໍ້ໄມີຕົວສໍາລັບການປອຍໃຫ້ວຽກເຮັດສໍາເລັດເຄີງ 
ຫນຶງ. ມັນວໍາເປັນຕ້ອງລືຖ້າຜັນໃດ້ຮັບສຸດທ້າຍ, ເຊີ້ງອາດວະໃຊ້ໄວລາສອງສາມອາທິດຫຼືຫຼາຍເດືອນ 
ຂ່າງຫນ້າ. ແຕ່ຖ້ໍາອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລັວບາງຄື່ງປະສັມກັບສານອາຫານຕິບ, ເຜັນໃຕ້ຮັບເຫຼົາມັ້ນອາດວະຊັກຂໍາ 
ຫາຍແລະບໍໃດ້ຜົນທີບໍ່ປາກົດເລີຍ. 
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ຄວາມບໍ້ສະປາຍຂອງພວກເຂົາແມ່ນບໍ້ມີຫຍ໋ງນອກ ເບືອ ວາກປະຕິກິລິຍາປຶນຜັ້ວ, ແລະໂດຍ 
ການຕໍຕ້ານຫີສະແດງໃຫ້ພວກເຂ້າພວກເຂ້າສາມາດຜັດປອຍຕົວເອງວາກພະຍາດທີຮູ້ວັກແລະບືຮູ້ວັກັ້ງຫມົດ. 


ຄົງທີທີສຸດຂອງຄວາມບໍ້ສະບາຍເຫົາປັນ, ແປນອນ, ຄວາມຢາກ[ຕ໌ 
ອາທານປງແຕ້ງ. ມັນຕ້້ອງ[ດໍຮັບການ borne ໃນໃວສະຫມີ, ແນວໃດກິຕາມ, ວ1 impulses 2a) 
"ຄວາມອຶດຫິວ" ຮູ້ສຶກວາພາຍໃຕ້້ສະຖານະການຕັ້ງກາວໄດ້ຖືກກະເຸ່ນບໍ້ໃດ້ໂດຍວລັງຝັກກະຕິຕືສຸຂະພາບ, ແຕ້ 
laeady degenerate, useless tax inactive ແaະສາuຜິດທີສະສັມຢູໃນຮາງກາຍ; ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆ 
ອື່ນໆ, ໂດຍພະຍາດຫາຍທີເຮັດໃຫ້້ສິງເສດເຫືອຂອງອ່່ງການວັດຕັ່ງ. ດັ່ງຜັນ, ມັນເປັນທີຊັດເວນໂດຍ 
ການອົດທົນແລະຕໍານກັບຄວາມຮູ້ສຶກຂອງ "ຄວາມອຶດຫິວ" ທີພວກເຮ້າວະສາມາດກໍາວັດສານພິດ 
ເຫົ້າມັນ, ກໍາວັດການມີຈລັງທີບໍ້ມືຄ່າ, ເສີມສໍາງວລັງທີມີການເຄື່ອນໃຫວຫີວໍາເຜັ້ນແລະຮັບປະກົນຫນຶງຄື່ງສໍາ 
ລັບພອນທັ້ງຫມັດຂອງ. ສຸຂະພາບດີ. ຄວາມອົຶດທົນຂອງທຸກໆຊົວໂມງຂອງ "ຄວາມອຶດຫິວ" ແມນ 
ໃຊຊະນສນການຕໍ້ສູ້ຂອງພວກເຮ໌າຕຶກັບພະຍາດ. 
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ພາກທີສອງ 


ການກິສໍາງຂອງອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງນະນຸດ 


aoa 


ຫົວຂໍ້ທີຂໍ້ອຍສັນທະນາຢູໃນປື້ມຫົວນີບໍ້ແປ່ນຜັນຫາສະເພາະ. ພວກເຂົາເຜັນຄໍາຖາມທີສໍາຜັດ 
ກັບມະນຸດທົງທມົດ. ພວກມັນມີເວັນກະທົບຕໍທຸກຄົ້ນທີມີຮ່າງກາຍແລະມີຊີ້ວິດຢູ; ພວກເຂົາເປັນຫ້ວງທຸກຄົ້ນທີມີ 
ປາກແລະກິນ. ມັ້ນແມ່ນເຫດຜົນທີຂໍ້ອຍພະຍາຍາມສູດຄວາມສາມາດທີວະຂຽນເປັນພາສາທີງ່າຍດາຍເຫົາທີ 
ເປັນໃປເດ໊, ອີງສບັດສະຫຼຸບຂອງຂ້ອຍຕາມຂໍ້ມູນທົ່ວໃປແລະການໃຕ້ຖຽງ, ໂດຍຜໍ້ມີການຊັດຂວາງການຂຽນ 
ຂອງຂ້ອຍດັ້ວຍລາຍລະອຽດທາງວິທະຍາສາດແລະຄໍາສັບທີບໍ່ສາມາດຢ້ອຍ[ດໍທີເກີນຄວາມເຂົ້າໃວຂອງຜູ້ອ່ານ 
ສໍວນໃຫຢຂອງຂ່ອຍ. ໃນການໂຕ໋ຖຽງຂອງຂ້ອຍ, ຂ້ອຍຜໍອີງໃສຂໍ້ມູນວໍານວນຫລາຍທີປາກົດຂື້ນແລະກົງກັນຂ້າມທີ 
ໃດ່ຮັບໃນຫີອງທັດລອງໂດຍວິຫີການທີບໍ້ສຸມບູນແບບຫຼີ, ຮ້າຍແຮງກວາຜົາ, ຕາມການສັມມຸດຕິຖານທີຜິດພາດ 
ໂດຍອີງໃສຂໍ້ມູນຕັ້ງກ່າວ. ຫຼັກຖານທີຂ່າພະເວົານໍາສະເຫນີແມນກົດຫມາຍທໍາມະຊາດທີບໍ້ສາມາດ 
ປະຕິເສດໃດ້໋ແລະຂໍ້ສະຫຼຸບທົ່ວໃປຕັ່ງກ່າວໃດ້ຮັບໂດຍພື່ນຖານ. 
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ປະສົບການ, ແລະທຸກຄົນໃນທຸກມຸມຂອງລກສາມາດທົດສອບແລສາວດສອບສໍາລັບຕົນເອງ[ດ້. 


ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ແມວຄວາມຄິດຂອງການກິນວັດຖດິບແມນງາຍດາຍຫຼາຍທີສາມາດສະທຼູບໃດ້ໃນສອງປະຫຍກທໍາມະ 
ດາ: ຜຼ້ສໍາງຮ່າງກາຍຂອງມະນຸດຍັງ[ດ້ສໍາງວັດຖດິບທີສອດຄ້້ອງກັນ; ຖໍາພວກເກົາສົງວັດຖຸຕິບເຫຼົ່າຫັນໃປສູຮາງກາຍກັງຫມົດ, ໂດຍ 
ບໍ້ມີການລົບກວນມັນ, ອ່ງການວັດຕັ່ງຂອງມະນຸດວະສໍາເລັດຕະທຼອດຊີວິດຂອງຕົນໂດຍບໍ້ມີການເສຍຊີວິດກັບພະຍາດຕ່າງໆ. 


ບຸກຄົນໃດຫີມີສາຍຕາຫີຊັດເນພໍຕີວະຂ້າໃວຄວາມຫມາຍທີແທີວິງຂອງສອງປະໂຫຍກພັນແລະໃຫ້້ຜົ້ນຄິດແລະການ 
ສະທ້້ອນທີມີຄວາມວໍາເຜັນສາມາດເຂ້້າໃວໃດ້ງ່າຍໃນສະພາບທີໂສກເສີາຟນລະບັບໂພຊະນາການຂອງມະນຸດໃນຍຸກນີ. ລາວຍັງ 
ສາມາດເຫ້ນໃດ້ຢ່າງ້າຍ ດາຍວາໃນຂະແທນງການຕໍ້ສູ້ກັບມະຍາດຂອງບະນຸດສໍາລັບສັດຕະວັດແລ່ວ, ຜູ້ຊາຍໃດ້ໃຊ໌ 
ວິທີການຕັ້ງກ່າວເຜັ້ນການຜິດພາດແລະອັນຕະລາຍແລະ, ນອກຈາກນັນ, ທຸກໆວິທີມີຄວາມສໍາພັນຫມ້ອຍທຼາຍກັບສາເທດພືນຖານ 


ຂອງພະຍາດ. . 


ຫຼັງວາກທຼາຍປີຂອງການສຶກສາລະມັດລະວັງແລະປະສັບການສ່ວນປູກຄົນຂັ້ນພື້ນຖານ, ມືນີ 1 
ບໍຕ໋້ອງສົ່ງໃສເລີຍວາລະຜັບໂພຊະນາການຕາມທໍາມະຊາດຜໍ້ພຽງແຕ່ເຮັດໃຫ້້ມະນຸດເຮົາພັ້ນວາກພະຍາດຕ່າງໆໃຕ້ເທົາຫັນ, ແຕ່ຍັງ 


ເຮັດໃຫ້ມະນຸດທຸກຄົນມີຊີວິດທີຍາວນານອ່່ນມະຫັດສະວັນເຕັມໃປດ້ວຍຄວາມສະຫງົບ, ຄວາມສຸກ ແລະ ຄວາມສະບາຍ. 


ຊີວິດຂອງນະນຸດໃນທຸກວັນນືເປັນຝັນຮໍາຍທີຮ້າຍແຮງ, ຖືກຫລອກລວງດວຍບາບ, ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ຄວາມຊົ້ວຮ໋າຍ 
ມັບຜໍ້ຖ້້ວນ. ແທ້ວິງແລ້ວ, ມັນ ນາ ເຜັນຕ້້ອງຕືມປະລິມານຫລາຍພັ້ນຫົວເມືອພັນລະນາເຖິງຄວາມຊົວຊ້າຂອງມະນຸດທັງ ບນົດ, 
ອະທິບາຍລາຍລະອຽດກຽວກັບນິໃສທີຜິດພາດຂອງລາວໃນການໃຫ້້ອາຫານ, ເພືອຊື້ໃຫ້ເຫ້ນເຖິງການສໍ້ລາດຜັງທຼວງອ່ນໂຫດຮໍາຍ 
ຂອງພຶດຕິ ກໍາ ຂອງລາວແລະສຸດທ້າຍເພືອຊືບອກເທືອລສາ້າວ. ຫນຶງໃນວິທີການຜິດພາດຕ່າງໆໃນການຕໍ້ສູ໋ກັບຄວາມຊົ່ວຮ໋າຍ 
ເຫຼົວັນ. ແຕ້ຜັນຫາສໍາຄັນທີສຸດກອນບກ້າເຮົາແມ່ນໃຫ້ຜູ້ຊາຍທຸກຄົນຮູ້ຢ່າງ9ວະແວັງວາພະຍາດເີດມາແນວໃດ ແລະ ແມ່ນຫຍັງຄື 
ວິຫີການກໍາວັດພະຍາດເຫົ້ານັນໃຫ້ບມົດໃປ. 


ທໍາອິດ, ມັນວໍາເຜັນຕົ້ອງຮູ້ວາອ່ງການວັດຕົ່ງຂອງພວກເຮົາເປັນແນວໃດ 
ການກືສ່າງແລະສິງຫີໂພຊະນາການ. 
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ຕັ່ງທີພວກເຮຮູ່, ຊີວິດຢູ່ໃນໂລກຂອງພວກເກົາໃດ້ປະກົດຕົວຄັ້ງທໍໍາອິດໃນຮູບແບບຂອງສິງມີຊີວິດ 
ທີມີວຸລັຽດຽວ. ຕໍມາ, ຮາງກາຍຂອງຊລ່ງແຕ້ລະຈລ່ງເຫົ້າປັນ[ດ້ຮວມມືກັນເພືອປະກອບເປັນກຸ້ມຕ່າງໆ ແລະ 
ກາຍເຜັນສິງມີຊີວິດຫຼາຍຈລ່ງ. ການຮວມມືເບື່ອງຕັ່ນຂອງຈລັງບໍຫຼາຍປານໃດໃນໂລຍະເວລາພັດທະນາໃປສູ 
ຂອບເຂດທີເຮັດໃຫ້ເກີດການມີຊີ້ວິດຂອງວລັງຫຼາຍຄ່ານ. 


ແຕ້ລະແຕ໋ລະຈລັງແມ່ນອ່ງການວັດຕັ່ງທີສັບສັນຢູໃນຕ້ວຂອງມັນເອງ, ແຕ່ເຊັ່ນນັ້ນ 
ສິງມືຊີວິດມີຂັ້ບຕອນຂອງການພັດທະນາທີແຕກຕ່າງກັນ. ສິງນີລີີດ unicellular primitive 


a 1 


ທີສຸດແມປນ amoebae ຂອງໂຄງປະກອບການປະຖິ້ມຫີສຸດ, ເຊີງເຄື່ອນຍ່າຍໂປຢູໃນມໍ້າໂດຍບໍ້ມີ9ດປະສົງທີ 


ລະເລີງ. ຫນ້າທີຂອງພວກເຂ້າມພຽງແຕ່ຊອກຫາອາຫານ, ກິນອາຫານ, ຢ໋ອຍອາຫານແລະຄູນດັວຍ 
ຂະປວນການຽາຍໆຂອງການແປງຕົວເອງອອກເປຜັນສອງ. 


ພວກເຂ່າເົ້າມ໊ອ-ໂວຍະວ:ຢ໋ອຍອາຫານຂັ້ນພື້ນຖານ, ເຊີງຜັດທະນາເທືອລະກ້າວເມືອເວລາຜ່ານ 

ໃປ. ໃນຂັ້ນຕອນຕື້ມາຂອງການພັດທະນາ, ຈລງເຫົ້າຫັນໃດ້ລວມຕົວກັນເພືອປະກອບເປັນສິງມີຊີວິດຫຼາຍຈລງ. 
ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ການປະຖືມຊີວິດທີບໍ່ມີຖຸດປຸງຫມາຍຂອງບຸກຄົ້ນທີບໍ້ມີວຸດມຸ່ງຫມາຍ, ພວກເຂ້າຖາຍທອດ 
ໃປສຸຊີວິດຂອງການຮວມມື, ເຊີ້ງແຕ້ລະຫີ້ອງມີຫມໍາທີສະເພາະເມືອປະຕິຜັດໃນຮູບແປບລວມຂອງກິດວະກໍາ 
ການລວບລວມ. 


ປຮູບທຽບຊີວິດສວນບຸກຄົ້ນຂອງຜູ້ຊາຍ rMordial, heuທaາo 
ເຖິງແມ່ນວາສາມາດສົນ ທະນາຢ້າງຖືກຕ້ອງ, ກັບຊີວິດການຮວມມືຂອງປະເທດຊາດທີຍິງໃຫຢໃນມືນີ, ປອນ 
ທີກຸ້ມຄົນແຍກຕ້າງຫາກເຮັດວຽກຮ່ວມກົນ. ແຕ້ເຖິງແມ່ນວາຢູໃນສັງຄົ້ມຫີກ້າວຫມໍາຂອງພວກເຮ້າໃນ 
ທຸກວັນມີ, ຄົນເຮົ້ອອາດວະພົບເຫ້ນຕົວລະຄອນທີບໍ້ມີປ-ໂຫຍດ, ໃວາ, ເປັນກາຝາກແລະອາຊະຍາກໍາ 
ທີລະນຶກເຖິງບັນພະບູລູດທີຂີ້ຄໍານຂອງພວກເຮົາໃນຍຸກສະໂຫມກອນ. ເຖິງຢ່າງນັ້ນ, ສັດເຫົານີ່ຢູຄຽງຂ່າງກ້ບ 
ຜູ້ຊາຍທີມີພອນສະຫວັນພິເສດ ແລະອັດສະລິຍະ. 


ເຊັ່ນດຽວກັນ, ຮ່າງກາຍຂອງມະນຸດ, ປອນທີວຸລັງແມ່ກາຝາກທີບໍ້ມີປະໂທຍດ, ສືບຕໍການມີຢູ່ຂອງພວກ 
ມັນຊໍາລັງຄຽງຄູ່ກັບວລັງທີເຜັນປະໂຫຍດທີສຸດຢູໃນຂັນຕອນການພັດທະນາທີກໍາວຫນ້າ. ຮ່າງກາຍຂອງມະນຸດມີ 
ອົງການວັດຕັ່ງແລະການສ່າງຕໍ່ງຕ່າງໆ, ເຊີ້ງເອີ່ນວ1າຕ່ອມ, ອະໃວຍະວະ, ລະບບ, ແລະອືນໆ. ອະໂວຍະວະແລະ 
ລະບັບເຫົາມັນປະຕິບຜັດຫນ້າທີຂອງເຂ້າເວ້າໂດຍຄວາມພະຍາຍາມພ້້ອມກັນຂອງຖຸ່ມສະເພາະຂອງຈລັງ 
ພິເສດ. ມັນຫມ້າສັນໃວທີວະສັງເກດວາວລັງຜິເສດເຫົ້ານີບໍ້ໃດ້ປະຕິຜັດຫນ້າທີສະເມາະຂອງເຂ້າເວາ 
ໂດຍການຊ່ວຍເຫືອຂອງເຄື່ອງມືຜິເສດແລະ 
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ອຸປະກອນກິສໍາງພາຍນອກ; ແທນທີວະ, ແຕ່ລະຕົວຂອງຜັນເອງໄດ້ປຮູນໃວເຫລືອມໃສ, ໃດຍຜ່ານໂຄງສໍາງທັງຫ 
ມົດ, ເຂົ້າໃປໃນໂຮງງານຫີມີຄວາມຊັບຊ໊ອນສູງ. 


ດັງນັນ, ຖລັງທີປະກອບເຜັນຫມາກໃຂLຼັງແWປນ endowed ມີ9U-ກອນລະບາຍມໍາແລສການກັນ 
ຕອງພິເສດໂດຍວິທີການທີເຂ້າເວ້າແຍກອອກວາກເລື່ອດແລະຂ້ບຜັດສະວະກບ Impurities ແລະສານຜິດເປັນ 
ອັນຕະລາຍຕໍ້ອງການວັດຕັງ; ຈຸລັງຂອງຕ້ອມເອ່າວັດຖດິບທີວໍາເຜັນວາກຫາ intercellular (ຊີງໃນນັນ 
ວັດຖດິບບໍ້ມີຮອງຮອຍໃນອາຫານທີປຸງແຕ້ງ) ແລະ, ປຽູນເຜັນຮີມນ, ສົ່ງພວກມົນໃປສູຮາງກາຍ; ຈລ່ງຂອງ 
ກ້າມຊື່ນມີພະລໍງງານ ເລກໄraເໂີຂ ພິເສດທີຊຸວຍໃຫ້ພວກເຂ້າຮັດການເຄືອນໃຫວຂອງຮາງກາຍແລະຮັດວຽກ 
ກົນວັກຫນັກ; ສຸດທ້າຍ, ວລັງເສັ່ນປະສາດ[ດ້ຖືກຂຸ້ບເຄື່ອນດືວຍເສັ່ນໃຍເສັ່ນໃຍໂດຍວິທີການທີຄໍາສັງຂອງ 
ສະຫມອງຖືກສົ່ງໃປຫາຮາງກາຍັງຫມົດ. ດັ່ງວັນແຕ່ລະວລັງທີປະກອບເຜັນຮາງກາຍຂອງມະນຸດແມນໂຮງງານ 
ຫີສັບສົນຂອງໂຄງສ່າງສະເພາະໃດຫນຶງຫີແຕກຕ່າງກັນໃນຫມ້າຫີຂອງຕົນນາກປະເທດເLືອນຜັານ, 
ເລີມຕົ້ນວາກ9ລັງຂອງເລັບ, ຜັນ, ກະດູກ, ກ້າມຊື່ນແລະຕ່ອມກ້ບ9ວລັງຂອງສະຫມອງ. 


ບໍຕ້ອງສ່ງໃສ, ມັນວະເຜັນຫນໍາສັນໃວຫຼາຍທີວະມີຄວາມສັມປູນ 
ຄວາມຮູ້ກຽວກັບໂຄງສໍາງຂອງຖລ່ງແລະລັກສະນະຂອງກິດວະກໍາແລະຂະບວນການທັ້ງຫມົດທີເກີດຂືນ 
ໃນພວກມັນ. ແຕ້ເຖິງແມ່ນວາຜູ້ຊາຍມະຫັດສະວັນບາງຄົນສາມາດເລາະເຂົ້າໃປໃນຄວາມລັບທີເຊື່ອງໄວທັງຫ 
ມົດຂອງຈຄັງແລະຫນ້າທີອົນຫຼາກຫຼາຍຂອງມັນ, ມັນວໍາເບັນຕ້້ອງຕືມຂໍ້ມູນບໍ້ພຽງແຕ້ຫລາຍພັນຄົນ, ແຕ່ຫລາຍ 
ລໍານປະລິມານເພືອອະທິບາຍພວກພມັນ, ໃນຂະນະທີພວກເກົາແຕ໋ລະຄົນຕ້ອງການຊີວິດທາຍສິບຄົນ. [ດ້ຮັບ 
wsJucidy cursory ຂອງທງຫມັດທີດ້ຮັບການຂຽນ. 


ກົງກັນຂ້ານກບການ ຮຽກຮອງ pretentious 29 braggarts ອວດuny, ຜ້ຊາຍ 
ມີຂໍ້ມູນຫມ້ອຍຫຼາຍແທ້ໆກຽວກັບເລື່ອງທັງຫມົດເຫົານີ. ດັວຍຄວາມກ້າວຫມໍາໃນການສຶກສາຂອງລາວທຸກໆ 
ຄ້ງ, ລາວຄວນວະຫມັ້ນໃວທຼາຍຂັ້ນວາຄວາມຮູ້ທີລາວສາມາດຫາມາ[ດໍແມຟ່ນສວນຫນຶງທີບໍ້ມີຂອບເຂດຂອງສິງທີ 
ຍົງເຊື່ອງ[ວວາກລາວ. ເຖິງຢາງໃດກິຕາມ, ດົວຍຄວາມເຫົມົ້ວກັບຄວາມສໍາເລັດທາງວິຊາການ 
ເລັກນ້ອຍ, ຜຼຊາຍໃນທຸກມືນີວິນຕະນາການຕົນເອງຢູໃນຈຸດສູງສຸດຂອງຄວາມສົມບູນແບບທາງວິທະຍາສາດແລະ 
ໂດຍຜໍ້ມີການປອຍໃຫ້ຕີຂັດຂວາງໃດໆ, ລາວຂັດຂວາງຄວາມປາດຖະຫນາຂອງສິງມະຫັດສະວັນ, ອົງການ 
ວັດຕັ້ງຂອງມະນຸດ. ແທື້ວິງແລັວ, ລາວມີຄວາມຕໍ່ງໃວແບບບີໆທີຂີ່ຮ້າຍທີສຸດ 


72 


Machine Translated by Google 


contrivances tanຍສານພິດທີຂີ້ຮ້າຍກວານັນລາວຕໍາເມີນການທົດລອງຕີບໍາ 

desperately tມeruleຄວາມຜິດຝັກກະຕິທີເຮັດໃຫ້້ເກີດຮູບລັກສະນະຂອງເຂ້າເລົາຢູໃນອ່່ງການວັດຕໍ່ງ 
ມັນ. ແທ້ວິງແລ້ວ, ມາຮອດປະນ, ບໍ້ມີຫຍັງເຮັດ[ດ້ໂດຍການທົດລອງ, ການທັດລອງແລະການທົດລອງ 
ເພີມເຕີມ. ຍິງ[ປກວາບັນ, ລາວເຮັດການທົດລອງເຫົ່າວັ້ນບໍ້ມຽງແຕ່ຢູ່ໃນສັດທີບໍ້ມີປອນຜ້ອງກັ້ນທີທຸກຍາກ, 
ແຕ່ຍັງຢູ່ໃນຮາງກາຍຂອງລາວ,, ຕໍ້ລູກທີຮັກຂອງລາວ, ຕົ່ມເນຸດທັງປວງ. ລາວຜີ້ເຫັນວິທີອືນໃນການບັນລ 
ເປ້າບນາຍຂອງລາວ. 


ແຕ່ຜວກເກົາຕື້ອງເປີງຄວາມວິງທີບໍ້ສາມາດປະຕິເສດໃດໍສະຫມີ: ຜູ້ຊາຍທີບໍ້ມີຄວາມຮູ້ທີຖືກຕ້ອງ 
ກ້ຽວກັບການເຮ້ດວຽກຂອງໂມງທໍາມະດາບໍ້ຄວນປະຕິຜັດການສ້ອມແປງ, ເພາະວາຢ໋ານທີວະຖີ່ມກົນໃກທັງຫມົດ 
ໃປສຸຄວາມຜິດຜັກກະຕິໂດຍການເຄື່ອນໃຫວຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງຂອງມື. ການທົດລອງທີເຮັດຢູ່ໃນສິງມືຊີວິດຂອງນະນຸດ 
ໂດຍນັກວິທະຍາສາດໃນທຼກມືນືອາດວະປຮຽູບທຽູບກັບການກະທໍໍາທີ່ບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຄົນງານ 
ທີ, ເຮັດວຽກຢູໃນໂຮງງານສອງສາມມື, ພະຍາຍາມຮືເຄືອງວັກແລະປະກອບມັນອີກເທືອຫນົງ. 


ໃນກໍລະນີຂອງການເປັນພະຍາດສັວຍແທມການຝີນ ຝັວແມນສະຫມີໄປທໍາມະຊາດ, ແຕ່ວາ 
ການຝີນຜັວແມ່ນສະແດງໃຫ້ເຫ້ນເຖິງປະສິດທິພາບຂອງຢາ, ໃຂະນະທີໃນຫາຍໆກໍລະນີໃນເວລາທີ 
ການເັບປວຍໂຊ້ໄວລາເຖິງຊີວິດເຜັນຜົນມາວາກການຜໍ່ລິຫານຢາໂດຍກົງ, ການເສຍຊີວິດແມ່ນຂື້ນກັບເສັນທາງ 
ທໍາມະຊາດຂອງພະຍາດ. ມັນຕື່ອງໄດ້ຮັບການຜວັນຫນ້ກວາໃນພະຍາດຊໍາເຮືອ, ຢາ, ຕາມກົດລະບຽບ, ເຮັດໃຫ້ 
ສະພາບຮ້າຍແຮງຂືນແລະທໍາລາຍອ໋ງການວັດຕ໌ງ. 


ເລ່ວ, ຜູ້ຊາຍວະຕ໋ອງຮັດແນວໃດເມືອອະໃວຍະວະຂອງລາວເລີມເຮັດວຽກບໍ້ສະຫມໍາສະ 
ເຫມີ? ມີໃຜໃນໂລກຫີຮູ້ວັກກັ້ບລາຍລະອຽດທັງຫມົດຂອງອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດໃນລັກສະນະດຽວກັນກັບ 
ວິສະວະກອນແມ່ນຮູ້ວັກກັບລາຍລະອຽດຂອງອ່ງປະກອບທີແຕກຕ່າງກັນທັ້ງຫມັດຂອງໂຮງງານຜະລິດ 
ຂອງຕົນ, ກັບ ຣເrຂນ ສຸດທໍາຍ? ແປນອນບໍແມ່ນ. ດັງທີຂໍາພະເວື່າໃດ້ເວ້າຂ້າງເທິງ, ການສ້ອມແປງ 
ກົນໂກໃດຫນຶງອາດວະຖືກມອບໃຫ້້ພຽງແຕ່ຜູ້ຊຽວຊານທີມີທ໊ກສະເລະຄວາມສາມາດໃນການແຍກຊື່ນສ່ວນທົງ 
ທມັດຂອງເຄືອງວັກຫີມອບໃຫ້້ແລະໃຫ້້ພວກເຂ້າກັບຄືນ. ແຕ່ວາຜຼ້ຊາຍຫີຫ່າງໃກສອກຫລືກຈາກການບັນລູ 
ເຝາຫມາຍນີໃນກິລະນີຂອງຮາງກາຍຂອງລາວເອງ! 


ແລັວມະນຸດວະຕ້ອງເຮັດແນວໃດໃນສະຖານະການ? ຕ້ອງພັບແຂນຂອງຕົນແລະລາອອກຂອງຕົນເອງ 
Wis caprices fickle ຂອງຊກຊະຕາກໍາຂອງຕົນ, ຫຼືຕ້ອງ 
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ເອ້າຄວາມໂສກເສີ້ມາສູຫົວໂດຍການປະດິດສໍາງຢ່າງຕໍ້ເLືອງຂອງສານພິດໃຫມແລສດຍການທົດລອງ 
|ກຣອກຂ ປະຕິບັດກັບເຂົາເວື່າ? ບໍ້ແມນຫນຶ່ງຫຼືອື່ນໆ. ໂຊກດີ, ມີວິທີການທັນທີທັ້ນໃດແລະງາຍຫີສຸດທີຜູ້ຊາຍ 
ສາມາດປັດປອຍຕົນເອງວາກພະຍາດທົງທມົດ. 


ເມືອວິສະວະກອນກິສໍາງໂຮງງານ, ໂດຍວິທີທາງຄະນິດສາດ 
ການຄິດໃລລາວກໍານົດຄຸນນະພາບແລະປະລິມານຂອງວັດຖຸດິບທັ້ງຫມົດທີວໍາເຜັນສໍາລັບໂຮງງານມັນ, 
ເຊັນດຽວກັນກັບການດູແລທີຕ້້ອງ[ດ້ຮັບການປະຕິຜັດສໍາລັບການຕໍາເມີນງານແລະການຜໍາລຸງຮັກສາເຄືອງວັກ 
ຂອງຕົນ. ທັ້ງວາກນັນ, ລາວຮັບປະກັນຊີ້ວິດການຕໍາເມີນງານຂອງໂຮງງານທີ[ດັ້ມອບໃຫ້, ສະຫນອງໃຫ້ຄໍາ 
ແປະນໍາຂອງລາວຖືກປະຕິຜັດດ້ວຍຄວາມລະມັດລະຽງ. 


ໂພຊະນາການແມນຫຍົງ? 


ຄືກັ້ນກັບວິສະວະກອນທຸກຄົ້ນເຮັດການຄໍານວນລະອຽດເພືອກໍານົດ 
ວັດຖດິບທີວໍາເປັນສໍາລັບໂຮງງານທີລາວໃດ້ອອກແບບ, ຕັງພັ້ນໂດຍການຄິດໃລທີຖືກຕື່ອງຫີສຸດ, ທໍາມະ 
ຊາດມະຫັດສະວັນ[ດໍ້ພັດທະນາວັດຖດິບທີວໍາປັນສໍາລັບສັດທັງຫມົດລວມທ້ງມະນຸດ. 


ເມືອພວກເກົາຕ້ອງການກິສໍາງໂຮງຼານທໍາມະດາ, ກ່ອນອືນຫມັດພວກເຮົາກີສໍາງອາຄານທີເຫມາະສົມ, 
ຫຼັງວາກມັນພວກເຮົາວາງເຄືອງວັກຫີວໍາເຜັນຫັງຫມົດແລະໃດນາໃມ, ແລະສຸດທ້າຍ, ເພືອໃຫ້ໂຮງງານສາມາດ 
ເລີມເົ້ນການຜະລິດ, ພວກເຮົາສະຫນອງມັນດໍວຍນ້າມັນທີວໍາເປັນ. ແລະວັດຖຸດິບ. ໃນຜັດຈຜັນເມືອງວາກວາ 
ອົງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດມີການກໍ້ສໍາງທີສັບສັນທີສຸດ, ວັດຖດິບຂອງມັນມີລັກສະນະສະລັບສັບຊ້ອນທີ 
ສອດຄ້ອງກັນ, ປະກອບດໍວຍສານຈໍານວນຫລາຍ. 


ທໍາມະຊາດໃດ້ປະຕິບັດໍານວນ ຮໄບຼeກdວບຣ ຂອງວຽກງານໃນທິດທາງນັນ. ໃນສະຖານທີ 
ທໍາອິດ, ສໍາລ່ບໂຄງສໍາງຫີງາຍດາຍຂອງຈລ່ງມັນ[ດັກະກຽມວັດສະດກໍ້ສໍາງທີງ່າຍດາຍ, ເຊີງແຕກຕ່າງກັນໃປຕາມ 
ປະເພດຂອງຈຄືງ. ຕັ້ງບັນ, ຈລ່ງຂອງຜັນຕ້ອງການວັດສະດູກໍສໍາງປະພດຫນຶງ, ເລັບຊະນິດອື່ນ. ດຽວກັ້ນນີແມນ 
ຄວາມວິງຂອງຈລ່ງຂອງກໍາມຊື່ນ, ຕອມ, ເສັ່ນປະສາດ, ແລະອື່ນໆ. ແຕ່ວລັງຂອງໂຄງສໍາງຫີງ້າຍດາຍ 
ຕັ່ງກ່າວແມນບໍ້ມີປະໂຫຍດຫຍັງເລີຍ; ດຽວນີພວກເຂ່າແຕ່ລະຄົນຕ້້ອງໄດ້ຮັບການສະ ບນອງ ອຸປະກອນທີ 
ເບນາະ ສັມກັບ ບນ້າ ຫີສະເພາະຂອງມັນ, ເຊີ້ງຍັງມີຄວາມຕ້້ອງການວັດສະດກືສໍາງຕືມອີກ. ສຸດທ໋າຍ, 
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ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທຫີວະສະຫນອງຈລັງເຫົ້າມັ້ນດັ້ວຍພະລ່ງງານແລະສະຫນອງວັດຖດິບທີວໍາເປັນສໍາລັບ 
muU:AUayuesydeu. 


ໂດຍການໃຫ້ບໍລິການທີບໍ້ສໍາເລັດຂອງຕົນ, ທໍາມະຊາດໃດ້ບາັບກໍາຂໍ້ມູນທັງຫມົດທີຮ່ວມກົນ 
ວັດສະດ, ນໍານວນທີບັນລູ[ດ້ທຼາຍສິບພັນຄົ້ນ. ແຕ້ລະວັດສະດຸເຫົາມັນມີປະລິມານທີຊັດເວນ. ດັງປັນ, 
ວັດຖຊະນິດບນິງເຮ້າອາດຕ໋ອງການບນຶງຜັນກຣາມ, ຊະນິດອືນມີພຮງບນຶງກຣາມ, ຂອງບນຶ້ງສວນສາມເທົ້າກັບ 
ບນຶງພັນກຣາມ. ມີແມ່ນກົດລະບຽູບການຕໍາເມີນງານໃນໂຮງຼານທັງຫມົດ. ມົນເຜັນສິງວໍາເປັ້ນທີວັດສະດ 
ເຫົ້ວັນຄວນວະຢູໃນການກໍາວັດຈລັງຢູໃນປະລິມານຫີກໍານົດໃວໍກອນ. ໂດຍສະເພາະ, ຕ້້ອງ[ດໍເອໍາໃວໃສ່ເປັນຜິເສດ 
ເມື່ອໃຫ້ເປໃວວາຜໍ້ມີພວກມັນຜໍ້ຢູໃນການລວບລວມຂໍ້ມູນລວມ. 


ບຸກຄົນທຸກຄົນ, ການຮຽນຮູ້ແລະຽາຍດາຍ, ຮັງມືແລະທຸກຍາກຄືກັນ, ເບັນຜູ້ຄອບຄອງຮາງກາຍຂອງ 
ຕົ້ນເອງແລະພຽງແຕ່ຜູ້ອໍານວຍການທີຮັບຜິດຊອບສໍາລັບໂລກມະຫັດສະວັນຂອງ ໆalaxieຣ ພາຍໃນ. 


ມັນເຜັນທີຫນ້າສັນໃວຫີສັງດາດວາພີຊີ້ວິດທັງຫມົດໃນໂລກນີ, ວາກ 
Ha Mf Sparrow uy, ຮັບຮູ້ວາການຜັບກໍາລວບລວມແລະນໍາໃຊ້້ຜັນຢ່າງເຕັມທີສໍາລັບ 
ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການຂອງເຂ່າເໍາ. 


Paradoxically ws, Duງແຕອາລຸນຂອງອາລະຍະທໍາຜູ້ຊາຍຄົນດຽວ, ເປັນຂໍ້ຍົກເວັນຢູ 
ໂດດດຽວໃນໂລກກໍ້ວາງກັ້ງຫມົດ, ໃດ້ອອກຈາກຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຕົນແລະ[ດໍສູນເສຍໃປຫມົດຂອງຄວາມສົມປູນ 
ຂອງອຸປະກອນການຫຼາຍທີຂາດບໍ້ໃດ້ສໍາລັບສະຫວັດດີການຂອງຕົນເອງ. ມັ້ນແມ່ນເຫດຜົນທີລາວເຮ້ດວຽກ 
ຄັ້ງກາງເວັນແລະກາງຄືນຢູໃນຫ້ອງທັດລອງແລະກອງປະຊຸມຄື້ນຄື້ວສຂອງລາວ, ຕໍາເມີນການທິດສອບແລະ 
ການທົດລອງທຸກປະເພດ, ຄັ້ນພົບວັດຖທີຄໍາຍຄືກັນເທືອລະອັນ, ຜະລິດຢ່າງ[ວວາໃນໂຮງງານຂອງລາວ, ສໍາງຂີ 
ແປກໆສໍາລັບພວກເຂົາ, ຕື່ມໃສໃນກອງແລະຂວດ. , ແລະກະແວກກະວາຍພວກເຂ້າໂປທົວໂລກ, ດັງບັ້ນປະຊາຊຸ້ນ 
ວະກືນພວກເຂົາແລະບໍຫິວ. ແລະທັງຫມົດປືພວກເຂ້າເອີ່ນວາວິທະຍາສາດ. 


ໂດຍບໍ້ໃດຮັບຮູ້ສິງທີເຂ້າເວາກໍາລັງເຮັດ, ນັກວິທະຍາສາດໂຕ້ກ້າວເຂ້າສູ 
ນາມຫລືນກິລາໃນການຕໍ້ຕ້້ານທໍາມະຊາດ. ຕາບອດຍ້ອນສິງເສບຕິດ, ຜູ້ຊາຍເຫົ່ານັ້ນຜໍ້ສາມາດເຫັນໃດ້ວາຜ່ານ 
ຫຼາຍລ່ານແລະລ່ານປີແລະການຄິດໃລທີຖືກຕ້ອງທີສຸດໃນໂລກເມຟຂອງພວກເຮ໌າ, ໃນຄວາມສະຫນອງຂອງ 
ນາງ, ໃດ່ນໍາເອ້າກັນ, ໃດ້ສຸມໃສພືດແລະໃດໍເຕ້ນໃປຫມົດ. 
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ໂລກທີມີອຸງປະກອບໂພຊະນາການຫຼາຍຫີເຂ້າເວົ້າມີພຽງແຕ່ພຽງແຕ່ເລີມເັ້ນຫີວະຮັບຮູ່, ຫນຶງໂດຍຫນືງ. 


ທຸກໆສິງມີຊີວິດໃນໂລກ[ດໍຕ໋ກມາວາກ 
ບັນພະບູລູດດຽວກົນ, ແຕໃນໃລຍະທີໃຊັໄວລາພວກເຂ້າເວົ້າ[ດ້ປະຕິວັດທາງການທີແຕກຕໍາງກັນ. 
ຄວາມແຕກຕ້າງທາງກາຍຍະພາບ ແລະທາງສະລີລະວິທະຍາລະຫວາງມະນຸດ ແລະສັດອື່ນໆແມນພື່ນຖານບນ້ອຍ 
ຫາຍ. 


ຄືກັ້ນກັບຜູ້ຊາຍ, ສັດເຫຼາບັນມີຫົວໃວ, ປອດ, ຕັບ, ຫມາກໃຊ້ຫຼັງ, ເລືອດ, ກະດູກ, ສະຫມອງ, 
ແລະອື່ນໆ. ອະໂວຍະວະຂອງພວກມັນຕ້້ອງການທາດອາຫານອ່ນດຽວກັນກັບອະໃວຍະວະຂອງມະນຸດ. 
ຄວາມຜິດພາດອ່ນໃຫຢ່ຫຼວງທີສຸດທີນັກຊີ້ວ:ວິທະຍາວິໃວໃດ້ເສຍເວລາ ແລະຄວາມພະຍາຍາມຫຼາຍເກີນໃປ 
ໃນການສືບສວນບັນຫາຂັ້ນສອງ, ຄວາມຫຍີ້ທີ້ ແລະຂໍ້ຂັດແຢ່ງຫັ້ງບມັດ, ເຊີງລາວ[ດ້ອຸດຕົນສະບນອງ ແລະ 
ເຮັດໃຫ້້ວິດໃວຂອງລາວສັບສັນ, ແທນທີວະອີງໃສຂໍ້ເທັດວິງ ແລະຂໍ້ມູນທົ່ວໃປດັ່ງກ່າວ. ຄືກັບ 
ການກໍາວັດຂອງລາວແລະອີງ[ສຄວາມຮູ້ຂອງລາວກຽວກັບຜັນໃດ້ຮັບທີໄດ້ຮັບໂດຍການທົດລອງພື້ນຖານ 
ທີສໍາຄົນ. 


ພວກເກົາຄວນສັງຕາດຄວາມວິງທີວາມືອສັດເອ້ໄໂບ "paltry" ວາກເັ້ນໃມ໊ໃນປາ, ມັນ 
ຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການຂອງອົ່ງການວັດຕັ່ງຂອງຜັນໂດຍການບໍລິໂພກໃບ "ງາຍດາຍ" ນັນ. ໃນໃບ 
ດຽວມັນ, ທໍໍາມະຊາດໃດ້ສູມໃສສານທັງຫມົດທີວໍາເບັນເພືອສໍາງຖລັງໃຕມໃນຮາງກາຍຂອງສັດນັນ; ເພືອແຍກງ 
ລັງເຫຼົາມັນ, ບໍາລູງລຽງພວກມັນແລະໃຫ້້ພະລ່ງງານ, ແລະສຸດທໍາຍແມ່ນສະຫນອງວັດຖຸຕິບທີວໍາເຜັນສໍາລັບ 
dau. 


ໃນສັນ, ໃບວັນປະກອບດວຍວັດຖດິບທີສົມດູນຢ່າງສັມບູນ 
ອງການວັດຕັ່ງຂອງສັດ; ໃບມັນເປຜັນທາດອາຫານຫີເບນາະສັມສໍາລັບສັດ. 


ທຸກໆຊະນິດຂອງຜັກດິບປະກອບດ໊ວຍຫຼັກຂອງ 
ອ່ງປະກອບດຽວກັນ 
ຖ້າສັດຂ່າງເທິງນືບໍ້ສາມາດຫາຫຍັງກິນ[ດ້ນອກຈາກໃບມັນ, ຕືອງລໍຽງອາຫານຊະນິດປັນເຜັນເວລາທຼາຍ 


ເດືອນຫືທຼາຍປີ, ຮາງກາຍຂອງມັນວະປຮູ້ສຶກຂາດວິຕາມິນຫີສານອາຫານອືນໆສໍາລັບເລື່ອງມັນ. ມັນບໍ່ມີ 
ຄວາມແຕກຕງຖ້າ 
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ແທນທີວະເປັນໃບຂອງຕົ້ນໃມ້, ມັ້ນມີຢູໃນການກໍາວັດຂອງຜັນບາງພືດອືນໆ. 
ສິງທີ ສໍາ ຄົ້ນແມ່ນຄວາມວິງຫີວາອາຫານຫີມັນບໍລິໂພກແມ່ນ ທ້າ ມະຊາດແລະຝຶຖືກຕ້ອງ. 


ເມືອພວກເຂົາເຮົາອາຫານສັດກ່ອນມ້າຫີລາ, ພວກເຂ່າຜໍ້ເຄີຍກັ້ງວັນກັບຕົວເອງວາປະລິມານຂອງທາດ 
ໂປຕີນທີວິຕາມິນອາດວະບໍ້ພຽງພໍສໍາລັບສັດ, ເຖິງແຟນວາພວກເຮົຮູ້ດີວ່າສັດເຊັ່ນດຽວກັບມະນຸດ, ພວກ 
ມັນຕ້ອງການ. ທຸກໆຊະນິດຂອງວິຕາມິນ, ແຮ່ທາດແລະອ້ງປະກອບໂພຊະນາການອືນໆ. 


ທຸກຄົນສາມາດເຫັນໃດ້ຢ່າງວະແວ່ງວາ ການເລື່ອກອາຫານໃນການກໍາວັດສັດປະເພດຕ່າງໆພັບພັນ 
ຊະນິດນັນມີຂໍ້ອໍາກັດຫາຍວົນຜໍ້ມີໂອກາດທີວະເລືອກເອ່າ ແລະ ເລືອກສິງຕີເຂ້າເວົ້າຜັກກິນ. ເຂົາເວ້າຖືກບັ່ງຄົ້ບໃຫ້ 
ຕໍາລົງຊີ້ວິດຢູໃນຫັນຕາປະເພດອາຫານທົວໃປວໍານວນບນ໊້ອຍທີມີຢູໃນບໍານໃກ້ເຮືອນຄຽງຂອງເຂ້າເວືາ. 


ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ພວກເຮົາບໍ້ສາມາດຊອກຫາກິລະນີດຽວຂອງ avitaໄກ0ຣໄຣ ຫືການຂາດສານອາທານອືນ 
ໆໂນຜັນດາພວກມັນ. 


ຖ້າວເອົາອາຫານທີສັດເຫົານັ້ນກິນເຂ້າໃປໃນ 
ຫ້ອງທົດລອງຂອງພັກຊີ້ວະວິທະຍາ, ໃນແຕ້ລະພວກມັນວະພົບເທັນສານທຼາຍຊະນິດຂອງຄຸນນະພາບ 
ແລະປະລິມານທີແຕກຕ່າງກັນ. ຫັງວາກນັນ, ພວກເຂົາເວັາວະບອກທ່ານວາໃບຜີດສະເພາະໃດຫນຶງບີທາດໂປຕີນ 
ຫາຍ, ໃຂມັນຫຼາຍແລະທຼາຍຂອງວິຕາມິນຫນຶງຫືອືນໆ. ຕັ່ງບັນ, ໃນແຕ່ລະພືດ, ພວກເຂ້າເວ້າວ< 
enumerate U1] 10-15 ອ່ງປະກອບທີເຂ້າເວັາໃດ້ຖືກຄຸ້ມຄອງເພືອຊອກຫາແລະວະລະມັດລະວຽງກໍານົດ 
ປະລິມານຂອງເຂ້າເວົ່າຫນຶ່ງຫນຶ້ງ. ເຖິງແມ່ນວາຢູໃນຫມາກໃມ້ທີອຸຕົ້ມສັມບູນທີສຸດວໍານວນຂອງ 
ອົງປະກອບຫີເຂົາເວັາປະສັບເັນສໍາເລັດໃນການຄົ້ນພົບໃດ້ຖືກວໍາກັດຢ້າງເຂັ້ມງວດ. ໃນຄວາມເຝັນວິງ, ນື 
ບໍໃດ້ພິສູດວາແຕ້ລະອາຫານເຫົ້າຫັນປະກອບດັວຍພຽງແຕ້ອາຍເຜສຫຼືທຼາຍອ້ງປະກອບທີມ໊ບ 
ເຫັນໂດຍພວກເຂົາ; ແທນທີວະ, ມັນເຜັນຕົວຊືບອກວາທັກສະຕ້ານວິຊາການແລະຊັ້ບພະຍາກອນຂອງພວກເຂົາ 
ແມນຂ້ອນຂໍາງບໍ້ພຽງພໍໃນການວິເຄາະຢ່າງເຕັມທີແລະກໍາບົດຄຸນນະພາບແລະປະລິມານທັງຫມົດອ່ງປະກອບ 
ເຫົ້າມັ້ນທີ[ດ້ມາຮວມກັນຢູ່ໃນຫ້ອງທົດລອງຂອງທໍາມະຊາດເພືອໃຫ້້ເກີດັບຮາງກາຍຂອງພືດຜັກ. 


ມັນທມາຍຄວາມວາໃນອາຫານໂດຍສະເພາະພວກເຂົາເວົ້າສາມາດຄັ້ນພົບພຽງແຕ່ປະເພດວໍານວນຫນ໊ອຍຂອງ 
ອົງປະກອບຕັງກາວ; ສວນທີເຫືອຍົງໄດ້ເຊື່ອງ[ວວາກເຂົາເວືາ. 
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ເຫດຜົນຕົ້ນຕໍ່ສໍາລັບການນີແມນຄວາມວອິງທີວາສານທີຄົ້ນພົບ 
ໂດຍນັກຊີວະວິທະຍາບໍເມນອ່ງປະກອບຕົ້ນຕໍ່ຂອງຜັກເຫຼົາັນ, ແຕ້ຜວກມັນເຜັ້ນທາດປະສົມທີປາກົດຢູ່ໃນຮູບແບບທີແຕກຕາງ 
ກົນໃນຜັກຕ່າງໆ. ເມືອເຂ້້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງສັດ, ທາດປະສົມເຫົາມັນຖືກແຍກອອກແລະສັງເຄາະອີກເຫືອຫນຶງ, 


ໃນລະທວາງຂະບວນການທີທາດປະສັມໃໂຫມຖືກສ່າງຕໍ່ງຂື່ນທີສອດຄອງກັບຄວາມຕ້ອງການຂອງຮ່ງການວັດຕ໌ງ. 


ພີດຜັກທັຽບພົດທີສັດບໍລິໂພກ 


ປະກອບດ້ວຍອ່ງປະກອບພື້ນຖານອົນດຽວກັນ 


ໃດຍພື່ນຖານແລ້ວ, ຜັກທັງຫມົດປະກອບດ້ວຍສາມຊັ້ນຕົ້ນຕໍ່ຂອງສານ. ຫນຶງໃນຫັນແມ່ນນໍາ, ເຊີ້ງຄຸ້ນເຄີຍກັບພວກ 
ເຮົາທັງຫມົດ. ພວກເກົາຮູ໊ວາພວກເຮ໌າຜໍ້ສາມາດຕໍາລົງຊີ້ວິດໂດຍບໍ້ມືນໍ້າ, ແລະພວກເຮົາອາດວະວີໃດ້ດີວາແຫຼ່ງນໍາຫີບໍ່ລິສຸດແລະ 


ປອດໃພທີສຸດທີຮູ້ວັກກັບພວກເຮ໌າແມ່ນພັບໃນຫມາກໃມ້ແລະຜັກ. ຕິປ, roughage ມາ. ປືແມ່ນສານທີປະກອບເຜັນໂຄງຮາງ 


1 = © 


ການຂອງພືດຜັກ, ໃຫ້ເຂົາເວົ້າບແບບແລະຄວາມທມັນ4ງ. Roughage Uliiinrensenua: assimilated lus-loexos 


ຂອງສັດ; ມັນໃດໍຖືກຂັບໂລອອກຈາກຮາງກາຍໃນຮູບແບບຂອງອາວິມ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ມັນແມ່ນອ່ງປະກອບທີສໍາ 
ຄົ້ນຂອງອາຫານສັດ. ຖ້າບໍ້ມີຮອຍຫຍາບແລະອາຫານທີສັດບໍ່ລິໂພກໃດ້ຖືກແຍກອອກແລະປະສັມປະສານ, ສໍາໃສ້ວ:ບໍ້ມີຫຍ່ງທີ 
ວະຂັບໃລ, ແລະໃນເວລາພັ້ນພວກມັນວະຫົດຕົວແລະແຫັງ. ຢ້າງໃດກໍ ຕາມ, ແປກຫີວະເວ້າວ1, ຈໍານວນທຼາຍປະຊາຊົນແມນ 
ສາຍຕາສັ້ນຫຼາຍ, ກຽວກບ roughage Hu "indigestible", wonthdtດຍເວດຕະນາເອໍຜັ້ນອອກຈາກ 
ອາຫານຂອງເຂົາຫາ, ເຜັນຜັນມາວາກການທີເກື່ອບທັງຫມົດມະນຸດຊາດທົນທຸກວາກທ້້ອງຜູກ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, 
ສາເຫດຕັ້ນຕໍ່ຂອງການທ້ອງຜູກແມ່ນການຂາດການ rວພຜກaຜູຂ ໃນອາຫານ. ແຕ່ເມືອກັບຄືນໃປຫາຫົວຂໍ້ທີກໍາລັງສົນທະນາ, 
ສຸດທ້າຍຂອງສາມຊັ່ນຂອງສານໃນຫມາກໃມ້ແລະຜັກແມ່ນທາດອາຫານຂອງມັນເອງ, ເຂີງຖືກຢ່ອຍສະທຼາຍແລະປະສັມປະສານໂດຍ 


ອົ່ງການວັດຕໍງ. 


ຄວາມແຕກຕ່າງທີ ສໍາ ຄ້ນລະຫວາງຜັກຫີຫຼາກຫຼາຍແມ່ນມາວາກການປຮູນແປງຂອງປະລິມານທີກ່ຽວຂ່ອງຂອງສານ 
ທົ້ງສາມປະເພດ. 
ດັງຜັນ, ຄວາມແຕກຕ່າງທີ ສໍາ ຄົ້ມລະຫວາງຫຍໍາແລະ ບນາກ ໃມ້ທົ່ວໃປແມນວາໃນເມືອກອນ rວuຜກອຜູຂ ເດັນ, ໃນຂະນະທີ ຜນາກ 
ໃມ້ປະກອບດັວຍພຽງແຕ່ປະລິມານປານກາງ, ມີທາດອາຫານຫີເຂັມຊຸ່ນແລະປະລິມານວ໊າາ ທີພຽງພໍ່. ເມືອງວາກວາໂຄງສ່າງ 


ພິເສດຂອງ 
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ອະໃວຍະວະຢ໋ອຍອາຫານແລະຄະນະວິຊາຂອງພວກມັນ, ຝຸບadruped ສາມາດຂັດແລະ ຜູriກຝ ຫຍໍາ, 
ສະກັດສານອາຫານທີກະແວກກະວາຍຢາງກະແວກກະວາຍໂນມັນແລະຊັບໃລສວນທີເຫືອອອກຈວາກຮາງກາຍ 
ຂອງພວກເຂ່າ. ນືແມນວິທີການລໍຽງສັດບາງຊະນິດເພືອໃຫີໃດ້ອາຫານວາກຫຍ້າແຫ້ງ ຫຼືເມືອງ; ອູດ 
ສາມາດຕລົງຊີ້ວິດຢູເທິງຫຍໍາທົ່ງຫຍ໋າ ແລະຝູງລືທີຢູເທິງຫຍໍາທີຫຍາບຄາຍ. 


ວາກນື, ພວກເຮົາສາມາດສະຫຼຸບທີສໍາຄົ້ມວາຜັກກ້ງຫມັດມີສານອາຫານຫີວໍາເຜັນສໍາລັບ 
ການຍືນຢົງຂອງສັດ, ພຽງແຕ່ໃນຜັກບາງຊະນິດທີພວກມັນປາກົດຢູໃນຮູບແບບກະແວກກະຈາຍ, ໃນ 
ບາງຊະນິດພວກມັນມີຄວາມເຂັ້ນຊັ້ນສູງ. ໃນຜັ້ນຕາສະປຽງອາຫານທໍາມະຊາດຫີມີທາດບໍາລູງຫຼາຍທີສຸດແມ່ນ 
walnuts, almonds, Wawa, pulses, Muy, carrots, WunAIe, grapes ແaະmມາnlມ 
ອື່ນໆທັງຫມົດ, ຫຼັງວາກວັນມາຮາກອື່ນໆ, ສະຫມູນໃພແລະສີຂຽວ; ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ອາຫານທຼາຍ 
ທີເ້ຊາຢໃດໍດຶງອອກວາກປາກຂອງສັດອື່ນໆແລະ[ຕໍທີເຫມາະສັມກັ້ບຕົນເອງ. ແນວໃດກັຕາມ, ທຸກຄື່ງທີ 
ຄໍາຖາມກຽວກັບການກິນຕິບເີດຂື່ນເພືອສົນທະນາ, ຊາຍຄົ້ນດຮຽວກັນັ້ນຕອບຢ່າງບໍ້ອາຍວາ: "ຂ້ອຍວະລີຽງ 
ຕົວເອງ[ຕ້ແມວໃດໂດຍບໍ້ມີການປຸງແຕ້ງ?" ຄໍາເວໍາຫີຫນໍາເສີຍເມີຍກວາທີຄົນເຮ໌າບໍ້ສາມາດພົບໂດ້ 
ໃນໂລກ, ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ການເສບຕິດການກິນສັບ[ດໍເຮັດໃຫ້ມະມຸດຕາບອດທຼາຍ, ໃນຄວາມເປັນວິງ, 
ມັນແຟນການຕອບສະຫນອງຝັກກະຕິຂອງປະຊາຊັນສ່ວນໃຫຢ. ຜຼ້ທີຂາດປະສັບການທີອໍາເຜັນແມ່ນບໍ້ສາມາດ 
ຮັບຮູ້ໃດ້ວາສານເຫຼືາຫັນອຸດົ້ມສັມບູນ ແລະ ມີທາດບໍາລູງຫຼາຍປານໃດ ແລະປະລິມານທີວໍາເປັນບນ້ອຍພຽງໃດ 
ເມືອຕອບສະບນອງຄວາມຕ້ອງການປະໍາວັນຂອງພວກເກົາ. ໃນກໍລະນີຂອງຂ້ອຍເອງ, ມັນໃຊ້ເວ ລາຫລາຍປີເພືອ 
ມາຮອດຄວາມວິງ. ແຕຂ້້ອຍວະເສົາເພີມເຕີມກຽວກັບເລືອງີຕໍມາ. 


ອົງປະກອບທາງໂພຊະນາການເຫົ້າມັນທີົບເຫັນຢູ່ໃນສະພາບທີເຂັມຊັນຢູໃບຫມາກຂອງຕົ້ນໃມ້ຍົງພົບ 
ເຫັນກະແວກກະວາຍຢູຕາມໃບ, ເປືອກແລະກີງງ່າ. ສັດໃຫຍ່ເຊັນ: ຜູ|rອໂຂ ລຽງຕົວເອງໂດຍການໃຫ້້ອາຫານຢູໃນ 
ໃບໃມ້. ເມືອຕາທນ່າງວ້ອຍຂອງເົ້ນຍນຶ່ງຖືກຕາບໃສເັ້ນອື່ນ, ມົນຽປາອອກມາ ແລະ ໃນຫີສຸດກິໃຫີບນາກທີສອດຄ້ອງ 
ກີນ. 


ມືແມ່ນຕົວຊືບອກທີຊັດເວນວາດອກກຸຫລາບປະກອບດັວຍອ່ງປະກອບປະຖົ້ມທັ້ງຫມົດທີວໍາເຜັນສໍາລັບ 
ການສ່າງຕັ້ງຂອງຫມາກໃມ້ທີໄດ້ຮັບ. 


ດຽວນື, ອຸງປະກອບປະຖຸົ້ມເຫົ້າວັນແມ່ນຫຍົງ? ພວກມັນແມ່ນອະຕອມ, ເຊີງອາດວະຖືວາເປັນອະນຸພາກ 
ທາງເຄມີທີບໍ້ສາມາດແປງແຍກ[ດ້ບມ້ອຍຫີສຸດ 
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ຂອງອ່ງປະກອບທີສາມາດມີສ່ວນຮວມໃນການປຮູນແປງທາງເຄມີ, ແລະໂມເລກນ, ເຂີ້ງເຜັ້ນ 
ອະນຸພາກທີນ້ອຍທີສຸດຂອງອົ່ງປະກອບຫຼືສານປະສັມທີປັກກະຕິສາມາດນໍາໃປສູການທີມີຢູແລັ່ວແຍກຕ່າງຫາກ. 
ພືດທີກິນໃດ້ທັງບມັດປະກອບດັວຍອ່ງປະກອບເກືອບຄືກັນ, ໂດຍອັດຕາສ່ວນ ແລະການວັດລຽງທີແຕກຕ່າງຂອງ 
ສານປະກອບຕ່າງໆ, ເຊີ້ງຕ້າງວາກກົນໃນຮູບແບບ, ສີ ແລະ ລົດຊາດ. ນອກຈາກນັ້ນ, ຫົວ 
ຜັາທຽມແລະເາະແມນຄືກັນ. ເມືອຖືກນໍາເຂ້້າໃປໂນກະເພາະອາຫານຂອງແກະ, ຫົວຜັກທຽມປຮູນໂຄງສໍາງໂມເລ 
ກນຂອງມັນແລະກາຍເຜັນແກະ. 


ມີການຕອບສະຫນອງທີຄໍາຍຄືກັນລະຫວາງຫມາກໃມ້ແລະມະນຸດ. 


ຂີວິດຂອງຜັກ ແລະສັດທັງບນັດແມ່ນຜໍ້ມີຫຍ້ງມອກເບືອໂປວາກການປຽູນແປງອັນນີລັນດອນ 
ແລະການໃຫຼູວຽນຂອງປະລໍາມະນູ. ມັນຢູ່ທີປື້ວາສິງມະຫັດແລະທໍາມະຊາດທີຍີງໃຫຢ່ຢືນຢົນຕົວຂອງມັນເອງ. 
ພວກເກົາຖື່ມເຂົ້າໃປໃນຕິນຕຶເຜັດເມັດຫນຶງນາທີບໍ້ໃຫຍ່ກວາຫົວຂອງ pຼໄກ. ຫຼັງວາກສອງສາມມັນງອກຊໍາໆ, 
ຫຼັງວາກມັນກົວະແຕກງ່າແລະໃບ, ແລະໃນເວ ລາອື່ນເມືອງມາວາກມັນໃຫ້ຫມາກ. ຕໍ້ມາມັນໃຕ້ປຽນໃປເຜັນງິວ, 
ມ້າ ຫຼືມະນຸດທີເຄືອນໃຫວຢູໃນໂລກນີໄລຍະເນຶງແລ້ວສົ່ງຄືນອະຕອມຂອງມັນຄືນຮູໂລກ. ຢູ່ຫີຫັນ, ພາຍໃຕີ່ອິດທິພົນ 
ທີມີຊີວິດຂີວາຂອງແສງແດດ, ປະລໍາມະນູເຫົ້າຫັນໃດ້ຖືກຜືນ ຟູຄືນໃຫມ່, ຂີວິດໃຫມໃດໍຖືກຫາຍໃລເຂົ້າໃປໃນ 
ພວກມັນແລະພວກມັນຖືກປຮູນເບັນພືດແລະສັດດຽວກັນ, ເພືອສືບຕຶວງວອນທີບໍ້ມີຂອບເຂດຂອງ 
ການສ່າງເລື່ອຍໆ. 


ແຕ່ເຜື່ອໃຫ້້ຜັນຜີດສິງມີຊີ້ວິດ[ດໍ, ຮາງກາຍຂອງຜັກຕ້ອງສັມບູນແລະມີຊີວິດຢູ. ຍິງ[ປກວາ 
ມັນ, ມັນບໍ້ພຽງພໍ່ສໍາລັບອາຫານພຽງແຕ່ດໍາລົງຊີ້ວິດ; ການບໍາລູງລໍຽງພືດຜັກທີສັມບູນແບບວະຕ້້ອງມີການ 
ເຄື່ອນໃຫວແລະບີ່ຢູ່ພາຍໃນ. 


ປະສັບການອ່ນຍາວນານ[ຕໍສະແດງໃຫ້້ເຫັນພວກເຮົາວານ໌ກ ເລຜູຂ ພໍພໍໃວກັບ 
ເມ້ນແຫ້ງຢ້າຽດຽວ. ດັວຍເມັດແຫ້ງຂອງພວກເຂ້າເວົ້າຕ້ອງການອາຫານສັດບາງຢ່າງເຊັນດຽວກັນ. ແນວພັນ 
ໂດຍສະເພາະຂອງເານເຫຼົາຫັນຫຼືອາຫານສັດແມ່ນຜໍ້ສໍາຄັ້ນຫຼາຍ. ການບໍາລງລໍຽງທີສັມປູນແບບສາມາດໃດ້ຮັບ 
ໂດຍການເລືອກແນວພັນທີແຟປນອນຂອງເມັດທີເມັດພີດແລະເສີມຜັນດັ້ວຍຫມາກໃມ້້ສັດຂອງຜັກຊະນິດໃດ. 


ຄວາມວິງບືນໍາເຮ່າໃປສູ່ການສະຫລູບທີສໍາຄັນວາອາຫານຫີສັມບູນແບບທີສຸດວະເຊ໌າສັມູູນແບປ 
ຫັງວາກມັນແຫ້ງໄປບນ້ອຍບນິງ. ນາກນັ້ນ 


80 


Machine Translated by Google 


ເຮັວະຖືວາເຜັນການຜໍາລງຄືຽງສານຫີອອກມາວາກເຕ້າອ່ບ, ເຮືອນຄົວ ແລະຄາງກະ[ຕຂອງເຄື່ອງຫີດງຂື້ນ[ດ໌ 
ແນວໃດ? 


ເຖິງຢ່າງໃດກີຕາມ, ສິງມືຊີ້ວິດຂອງສັດບໍ່ໃດ້ຮັບຜົນກະທົບຮ່າຍແຮງເມືອພວກມັນຖືກຂາດແຄນອາຫານ 
ສັດໃນຊ່ວງສອງສາມເດືອນຂອງລະດູຫນາວ. 
ສໍາລັບພວກມັນເຮັດໃຫ້ການຂາດແຄນໃນຊ່ວງສືະີງໃບໃມ້ຜລີແລະລຶະບີງຮ້ອນ, ເມືອທໍາມະຊາດທັງຫມັດກົບມາ 
ມີຊີວິດອີກ. ທໍາມະຊາດ[ດ໌ ກກບ ໃຫ້ເຂ້າເວົາກັບຮູບແບບຂອງຊີວິດມັນ. ແທີວິງແລັວ, ເຜນແຫ້ງ, ທັນຍາ 
ພືດແລະເມັດພືດແມ່ນເຜັນອາຫານທີມີຊີວິດຊີວາ, ແຕ່ພວກມັນຢູໃນສະພາບ inert ແລ dormant. ign 
ດີ, ພວກເຂົາສາມາດຖືກກະເຸ້ນ, ກະຕຸ່ນແລະປຽູນເຜັນສານອາຫານທີສັມບູນແບບໂດຍການແຊນ໊າແລະເກັບໃຽ 
ໃນອາກາດເຢັນສໍາລັບມືຫຼືສອງມື. ດັງມັນ, ດັວຍການບໍ່ລິໂພກເມັດພືດທີງອກແລ໊ວເຫົ້າມັ້ນ, ມະນຸດມີໂອກາດທີວະ 
ໃດ້ຮັບໂພຊະນາການທີສັມບູນແບປໃນທຼກລະດູການຂອງປີແລະໃນທຸກມຸມຂອງໂລກ. ຫຼັງວາກນັນ, 
ລາວສາພາດນໍາໃຊ້ອາຫານສັດແລະທນໍາກິນທາຍພັນຊະນິດທີຍ່ງເທືອເມືອແນະນ້ໍາຄວາມຫລາກຫລາຍເຂ້້າໃນ 
ອາທານຂອງລາວແລະເພືອເຮັດໃຫ້້ຊີ້ວິດມີຄວາມສຸກຫຼາຂຂື໊ນ. 


ຂີວິດແມ່ນການວັດຕັ່ງຂອງພະລັງງານ & ວັດຖ. ເມືອພວກເຮ໌າຕື້ອງການກື້ສໍາງເຄື່ອງວັກ, ພວກ 
ເຮັເອ້າທຼກພາກສ່ວນຫີວໍາເປັນຕາມແຜ່ນເວັງ, ແລະທົນທີທີລາຍລະອຽດສຸດທໍາຍສໍາເລັດ, ເຄືອງວັກວແຮັດວຽກ. 
ຜັດໃວທີເຮັດໃຫ້ໂຮງງານຂອງມະນຸດເຂົ້າໃປໃນການເຄືອນໃຫວໂດໍຖືກເອີ່ນວາວິດວິນຍານ, ເຂີ້ງເຂົ້າຮວມກັບອະນ 
ພາກອືນໆຫັ້ງຫມົດ, ສໍາເລັດໄຄງສໍາງຂອງອ່ງການວັດຕັ້ງແລະຮັດໃຫ້ມັນເຂົ້າໃປໂນການເຄືອນໃຫວ. 


ຄຸນສັມຜັດຂອງທາດໂປຕີນພິເສດ, ວິຕາມິນແລະ 
ແຮທາດ ແລະອ່ງປະກອບໂພຊະນາການສ່ວນປູກຄົ້ນກັງບນັດ 


ບໍ່ຄວນສໍາງພື້ນຖານສໍາລັບການສັນທະນາອີກຕໍ໌ໃປ 


ໃນພາກສຸດທໍາຍພວກເຮົາໃດ້ເຫ້ນວາຮາງກາຍເັກຫີກິນໄດ້ທັ້ງຫມົດປະກອບດ໊ວຍ 
ອົງປະກອບດຽວກັນ, ແລະຄວາມແຕກຕ່າງໃນຄຸນສັມຜັດທາງເຄມີແລະທາງກາຍະພາບຂອງພວກມັນແມ່ນຍີ້ອນ 
ຄວາມແຕກຕໍາງຂອງອ່ງປະກອບແລະຄງສໍາງມເລກຸນ. ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ນ໌ກຊີ໊ວ:ວິທະຍາດ້ບໍ້ສັນໃວ 
ຄວາມວິງທີບໍ້ສາມາດປະຕິເສດ[ດໍ້ແລະ[ດ້ອີງໃສວິທະຍາສາດທັງຫມັດຂອງພວກເຂ້າກຽວກັບທາດປະສັມທີ 
ສັບສົນຕ່າງໆຫີພວກເຂົາໃດ້ພົບເຫັນຢູໃນອາຫານ. ຕັວຍຄວາມພມ້ວກັບການຄົ້ນພົບຢູໃນຫືອງທັດລອງຂອງ 
ພວກເຂົາ, ພວກເຂ້າເວົ້າ[ດ້ປິດຕາຂອງເຂ້າເວົາຢູ່ໃນຫ້ອງທັດລອງທີປະເສີດຂອງທໍານະຊາດທີພວກເຮາສົງ 
ມັດພືດຂະຫນາດບ້ອຍທາຍເຖິງ. 
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ເືອບວະຫັນດໍດັວຍຕາເຜັາແລະຖືກນໍາສະເຫນີ, ໃນທາງກັບກັນ, ໃນສອງສາມອາທິດ, ດັວຍອາຫານຫີສັມບູນ 
ແບບທີສຸດທີຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການຂອງອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງພວກເຮົາໃນທຸກໆດໍານ. ແຕ້ພວກມົ້ນວະ 
ຫຼັບບມີໃປວາກທ້າມະຊາດອັນກວ່າງໃຫຢໃພສານ ຫຼືພວກມັນວູດເ້ທໍາລາຍມັນ, ຫລັຽວາກມັນເຂ້າເວື່າ 
ກະກຽມ, ໃນຫ້້ອງທົດລອງທີລໍາບາກຂອງພວກມັນ, ສານທີຕາຍແລັວບາງຊະນິດທີມີລັກສະນະຄ້າຍກ້ບມັນ. 
concoctions tm້າີພວກເຂ້າເວີ່າໃນຜັດຈຸຜັນກຽດສັກສີທີມີຊີ້ຕ່າງໆແລະຕົວເລກ, ແລະນໍາໃຊ້ໃຫ້ເຂ້າເວ່າ 
ເຮັດໃຫ້ເສື່ອມເສຍ, ໃນສະຖານທີທໍາອິດ, ອະໂວຍະວ:ຂອງຕົນເອງຂອງເຂົາເສາແລະເຕັກນ໊້ອຍຄືຂີຂອງ 
ເຂາ. 


ຕັງຜັນ, ໃດ້ພົບເຫັນສານທີແຕກຕ່າງກັນຫຼາຍນ ຜູrapes, ພວກເຂົາເສ້າເວັາວາ 
ບນາກ ອະຽຸນມີສ່ວນປະກອບຕັ່ງກາວ, ຄືກັບວາພວກຜັນຜໍ້ມີສິງອື່ນໃດ. ພວກເຂ້າເຮັດເຊັນດຽວກັນໃນ 
ກໍລ-ນີຂອງອາຫານທໍາມະຊາດແລະບໍ້ແມນຫໍາມະຊາດທັງຫມົດ, ແລະອາຫານຫີເຂົາເວົ້ວດການເພມືອຊອກຫາຣົງ 
ປະກອບໃດໆແມ່ນແນະນໍາໃຫ້ພວກເຮົາເຜັນແຫ້ງຂອງທາດອາຫານ. ເປັນຜັນມາວາກສາຍຕາສັ້ມຕັ້ງກ່າວ, ອາຫານ 
ທີເຜັນອົນຕະລາຍທີສຸດແມນເຜັນຕົວແທນຂອງສານອາຫານຫີສົມດູນຢ່າງເຕັມທີແລະໃນທາງກັບກັນ. 


ພຽງແຕ່ຄ໋າດິນສໍແລະຮັດບັນຊີລາຍຊືຂອງສານທີນັກຊີວ-ວິທະຍາໃດ້ຄັ້ນພົບໃນອາຫານທີ 
ຫາໃຕ້ວາກງົວ: ຊື່ນງວ, ຕັບ, ສະຫມອງ, ຫົວໃວ, ບົມ, ໍາເຜີ່ງແລະເມີຍແຂງ. ຕອນນືໃຫ້ພວກເກົາເບີ້ງວາ 
ພວກເຂົາສາມາດກວດພົບສານເຫົາມັນຢູໃນ ເຂ, ເຟືອງຕຼືໃນມືດສະຫມຸນໃພພູເຂ້າທົວໃປໃນຮູບແບບທີ 
ຄືກັນ. ແຟນອນບໍ້ແມ່ນ. ເຖິງຢ້າງໃດກົ້ຕາມ, ແຕ່ຍັງບໍ້ມີໃຜສາມາດປະຕິເສດໃຕ໌ວາ ວັດຖດິບທີນ໌າໃປເຮັດ 
ຕົວຽວແມ່ນພີດຊະນິດື; ຫມາຍຄວາມວ, ງົວທັງຫມົດໃຕດ້ຖືກສໍາງຕົ່ງຂື່ນວາກຫຍ້າເຫົານັນ. ຖ້້າພວກເກົາຖືວາ 
ອາຫານສັດເປັນອາຫານທີພຽງພໍ່ສໍາລັບສັດທີກິນເຜັນອາຫານ, ມັນແມ່ນຍ້ອນວ1 ເລເລຣຣ ຂອງສັດປາທັງຫ 
ມົດທີມີຜິວຫນັງ, ກະດູກ, ເລື່ອດແລະນື່ອຫນັງ, ແລະ, ຫຼາຍກວານັນ, ຈລ່ງມີຊີ້ວິດທັງຫມັດຂອງມັນມີ 
ຄຸນຄໍາທາງໂພຊະນາການເທົາທຽມກັນ. ກັບວາຂອງຫຍ້າ. ແຕ້ວານັມ, ມັນເປີຫຼືຊື່ນມີຄຸນຄ່າໃດທີເອ້າແຍກ 
ຕ່າງຫາກ? ແຕ້ລະພວກມັນມີສ່ວນທີບໍ້ມີຂອບເຂດຂອງມູນຄ່າຂອງຫຍໍາທົວໃປ ແລະທີໃຫ້ມັ້ນຢູໃນສະພາບຕິບ. 
ກ້ຽວກັບສິງທີຍັງເຫືອຂອງອ່ງປະກອບໂພຊະນາການຂອງສານເຫົ້າມັ້ນຫຼັງວາກການຝງແຕ້ງອາຫານຜ້ວໍາເຜັນ 
ຕ້ອງຂະຫຍາຍ. ດວຍເຫດນີ, ຂໍໃຫ້້ເຮ່າຮັບຮູ້ຄຸນຄໍາທາງໂໃພຊະນາການຫີແທ້ວິງຂອງບົມຫຼືຊື້ນ, ເຊີ້ງໄດ້ຮັບ 
ການຍົກຍີ່ອງນາເຜັນເວລາຫາຍສັດຕະວດແລ້ວໂດຍຄົນທີມີວິດໃວງາຍດາຍ! 


ດັງນັນ, ຂໍໃຫ້ພວກເຮົາພິວາລະນາມູນຄໍາທີແທີ່ວິງຂອງການໂຄສະນາທັງຫມົດເຫົ່າມັ້ນຕີປະຕັບດັວຍກະປ ອງ 
ແລະກະປ ອງຂອງບົມແຫ້ງແລະມທີບໍ້ມີສານຫີມັບຜໍ້ຖ້້ວນ. 
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ຄວາມຍຸຕິທໍາຮຽກຮ໋ອງໃຫ້້ວາກນືໄປຜຜູ່ເຜີຍແຜ່ການໂຄສະນາຕັງກາວຄວນວະຖືກນໍາມາລັງໂທດ 
ແລະລັງໂທດຢ່າງຫມັກ, ເພາ<ວາຄວາມຮັບຜິດຊອບຕໍ້ການເສຍຂີວິດຂອງເດັກມ໊ອຍຫຼາຍລໍານຄົນແມ່ນຢູເທິງປາ 
ຂອງພວກເຂົາ. 


ຂໍາພະເວົ້າຍອມຮັບວາຜູ້ຊາຍມີຄວາມກັງວັນຕະຫຼອດໃປທີວະຮຽນຮູ້ສິງ[ຫມ, ການເວາະ 
ເຂົ້າໃປໂນຄວາມລັບຂອງທໍາມະຊາດ, ເພືອຂະຫຍາຍຂອບເຂດຂອງຄວາມຮູ້ຂອງຕົນ. ມັນເປັນສິງ ສໍາ 
ຄົນໂດຍສະເພາະຜຼທີເປັນເວົ້າຂອງໂຮງງານທຼກຄົນຄວນຮູ້ຄວາມລັບຂອງວັດຖດິບທີຕືອງການ ສໍາ ລັບໂຮງງານ 
ຂອງລາວ. 


ໃຫ້້ນັກວິທະຍາສາດຄົ້ນຄໍ້ວາວໍາກັດການສືບສວນຂອງພວກເຂ້າພາຍໃນສີຝາຂອງຫ້ອງທົດລອງຂອງພວກ 
ເຂົ້າວົ້ນກວື, ເມືອພວກເຂົ້າປະສັບຜົນສໍາເລັດໃນການປູກຜືດວາກເຜານທີປະກອບດັວຍສວນປະກອບສັງເຄາະ 
ຄັງຫມົດທີເຮັດຢູໃນກອງປະຊຸມຂອງພວກເຂ່າ. ຫຼັງວາກັນ, ຜັນຍາຂອງພວກເຂ້າວແຫົາກັບຜັ້ນຍາຂອງທໍານະ 
ຂາດ. ແຕລກຂອງພວກເກົາເຕັມໃປດ້ວຍເມັດຜືດດັ່ງກ່າວ, ໂດຍຜ່ານການທີພວກເກົາດ້ຮັບສານອາຫານທີ 
ພຽງພໍທີສຸດທີຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການທີສໍາຄຸ້ນຫັ້ງຫມົດຂອງສິງມືຊີ້ວິດຂອງພວກເກາ. ໂພຊະນາການ 
ບັນແມບໍ້ມີຮ່ອງຮອຍຂອງຂໍ້ຜັກພ່ອງເລັກນ໊ອຍ. 


ບໍ້ມີສານທີຂາດແຄນ; ບໍ້ມີສານຫີຊໍາຊ໋ອນ; ແຕລະອົ່ງປະກອບມີຄຸນນະພາບ, ປະລິມານແລະ 
ຫນ້າທີຂອງມັນຖືກກໍານັດໂດຍການຄິດໃລທີຖືກຕ້ອງທີສຸດ. 


ພວກເຂົາບອກພວກເຮ໌າໃຫ້ບໍ່ລິໂພກທາເຕີປູຕີນ, ເພາະວາທາດໂປຼຕີນແມ່ນດີຕໍ້ສຸຂະພາບ. ເເຕ່ 
ພວກເກົາຕ້ອງບໍ່ລິໂພກທາຍປານໃດ? ມີຕົວເລກທີຕົກລົງກັ້ນໂດຍທົວໃປສໍາລືບຄວາມຕ້້ອງການປະວໍາວັນຂອງ 
ພວກເກົາ0? ຕິນວີແມ່ນສິງວໍາເຜັນສໍາລັບການກືສໍາງອາຄານ, ແຕ່ເປນອນວາພວກເສົາບໍ້ສາມາດເອົາ 
ດິນວີໃຕໍ້ຢ່າງຜໍ້ວໍາແມກຫຼີືວາງພວກມັນຕໍ້ກັນໂດຍບໍ້ມີປູນໃດໆ. 


ນັກວິຊາການໃຫມໃຕ້ກ້າວເຂົ້າສູ່ສະຫນາມກິລາ. ພວກເຂ້າເວື່າໃດ້ຍົກຍ໋າຍ 
ວິສະວະກອນທີມີປະສັບການຂອງໂຮງງານສະລັບສັບຊ້ອນວໍານວນຫນຶງແລະໃນຜັດຈຸບັນເຂ້າເວົ້າຕ້ອງການທີ 
ວະຮັກສາແລະຕໍາເມີມໂຮງງານເຫົາບັ້ນດ້ວຍຕົນເອງ. 
ຢູທົ່ວທຸກແຫ່ງມີຊື່ນສວນຂອງວັດຖຸດິບທີແຕກຂື້ນຢາງສຸມ. 
ພວກເຂ້າແຕ້ລະຢ່າງກື້ເອ່າສິງໃດກື ຕາມທີລາວສາມາດວາງືໃຕ່ຽ່າຍ ແລະ ຄໍຽງມັນໃຫ້ໂຮງງານ. ຄົນບນຶງເອ່າ 
ກ້ອນຫີນ, ເຫຼັກອີກອ້ນບນືງ; ອົນທີສາມຖືດິນບນຽວ, ອັນທີສີແມ່ນນ້າ. ທັຽບນັດນີພວກເຂ້າໃດ້ເຕົ້າໂຮມ 
ກົນໂດຍບໍ້ມີການວາງແຜນຫີການອອກແບບ, ແລະວາກມັນເຂ່າເວົາໄປແລະຕິງເອ່າຍ່ງຫາຍແລະຫາຍ. 


ສານອິນຊີ ແລະ ອະມັງຄະທາດອໍານວນຫາຍຢາງຕຶ້ເມືອງເຮັດໃຫ້ພວກມັນ 
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ຮູບລັກສະນະ. ຄົນຫນຶງຄໍຽງເຄືອງວັກດັວຍມືຂອງສານສະເພາະໃດຫນືງ, ອ໋າງວາມັນເປັນປະໂທຍດ; ອີກ 
ອັນບນຶງຕືມໃສຖັງຂອງສານອ່ນທີສອງ, ຢືນຢັນວາມັນຍງມືປະໂຫຍດທຼາຍກວາ. ດັງນັ້ນ, ທຸກຄ໌ນ chokes 
ໂຮງງານດ້ວຍສິງໃດກໍຕາມທີລາວວິນຕະນາການທີວະຄໍາຍຄືອົງປະກອບຂອງວັດຖຸດິບທີເຫມາະສັມຂອງ 

ມັນ. ການທົດລອງແມ່ນເຮັດໃດ້, ການທົດລອງບໍ້ມີທີສື່ນສຸດ. ດ໋ານບນຶງ, ຄົ້ນໃງນໍານວນບນີງ[ດ້ຽູດວັດຖດິບ 
ເຫົ້າວັນໃສໃຝ; ໃນທາງກົງກົນຂ່າມ, ທຸກໆຄົນຢູໃນຄວາມຮີບຮ້ອນຫີວະເັບເອ່າສິງທີເຫຼືອທີລາວສາມາດອອກຈາກ 
ຂື້ເຖົາທີລູກລາມໃປແລະລໍຮູງພວກມັນເຂົ້າໃປໃນຫົວຂ ອງໂຮງງານ. 


ຕາມທໍາມະຊາດຢ່າງພຽງພໍ່, ໂຮງງານເລີມເຮັດວຽກບໍ້ສະຫມໍສະເຫມີ. ຫຼາຍ 
ໂຮງງານເຮັດວຽກບໍ້ສະຫມົສະຫມີ, ຜູ້ຂັຽວຊານດານ bບd່ຕກ0ູ ເຫົານືເພີມຂື່ນຫຼາຍຄວາມພະຍາຍາມ 
ຂອງເຂ້າເວາ. ພວກເຂ້າຕໍາເນີນການທາງບືແລະວິທີນັນເມືອຊອກຫາວິທີການໃຫມແລະວັດສະດໃຫມ. ໃນ 
ຄວາມວັນວາຍບັນ, ພວກເຂ້າເວາໃດ້ຢຽບຢ້າ, ທໍາລາຍ ຫຼືເຜທາດເຄມີຫີວໍາເບັນຫີສຸດຂອງວັດຖດິບ, 
ສ່ວນປະກອບທີບາງເທືອກໍບ້ອຍເກີນໃປຫີວະສັງເກດເຫັນ. ເມືອເຫັນວາຄວາມພະຍາຍາມຂອງເຂົາເສາບໍ້ມີ 
ຜົນດີ ແລະ ສະພາບຂອງໂຮງງານກິຄອຍໆຕີຂື້ນເລື່ອຍໆ, ເຂົາເວັກໍຍົງໄປໃນຖິ້ນແຫ້ງແລ້ງຈັນດານຕືມອີກ ແລະ 
ຊອກຫາສານເສບຕິດອ່ນໃບນທີບໍ້ມີສ່ວນພົວພັນໃດໆກັບວັດຖຸດິບຂອງໂຮງງານ, ແລະ. ພະຍາຍາມຄວບຄຸມ 
ການຕໍາເມີນງານຂອງພືດຂອງພວກເຂົາດັວຍການຊ່ວຍເທື່ອຂອງພວກເຂ່າ. ສໍາລບໃນຂະນະທີ, ຫນຶງໃນສານ 
ໃຫມໄຫຼົາມັນຢຸດເຊັການ shrek ຂອງ]ຮງງານ, ອືນ ຫuffles squeak (91-ຂອງຕນ, ອັນທີສາມຊໍາລົງ 
ຄວາມໃວການຕໍາເມີນງານຂອງກົນ ໂກສະພາະໃດຫນຶງ, ໃນ ຂະນະທີສີ, ກົງກັນ ຂ້າມ, ເລັງໃຫ້້ເຂ້າເວ້າຕືມ 
ອີກ. ການປຮຽູນແປງເຫົ້ານີປະກົດວາເປັນສັນຍານທີດີຕິ່ພວກເຂ້າ; ພວກເຂ້າເວົາເຕັ້ນໃປດັ້ວຍຄວາມສຸກແລະຕົບມື 
ຂອງເຂ່າເວົາຄືກັບເຕັກນ້ອຍ, ແລະຫັງວາກມັນເຂົາເວີາຕໍາເມີນການເພືອຊອກຫາສໍາລ່ບສານ "ເຂັ້ມແຂງແລະ 
ປະສິດທິພາບຫຼາຍກວາ". ບາງຄັ້ງ, ບາງພາກສ່ວນຂອງໂຮງງານຢຸດເຮັດວຽກທັ້ງຫມົດຫຼືພວກມັນ 
ເຮັດວຽກບໍ້ສະຫມໍສະເຫມີທີເປຜັນອນຕະລາຍຕໍ້ຄວາມປອດໃພຂອງເພືອນຜ້ານ. ມັນແມ່ນຫຼັງວາກນັນ 
ຜູຊາຍສະແດງໃຫ້ເຫ້ນຄວາມຊໍານິຊໍານານທີສຸດຂອງເຂ້າເວື້າ. ພວກເຂ້າເວືາຊໍານິຊໍານານເອໍາແລະຂັບໃລສ່ວນ 
"ຜໍ້ມີປະໂຫຍດ" ເຫົນັ້ນ. 


ມັນບໍແປກໃວທີຄວາມພະຍາຍາມກັງຫມັດເຫຼົາມັນສື່ນສຸດລໍງໃບຄວາມລັມເທລວຢ່າງສືນເຊີ້ງແລະຕຶມາ 
ໂຮງງານກືຖືກຖື່ມອອກວາກວຽກທັງຫມົດໃວເກີນໃປ. ແຕ່ວິສະວະກອນ buກຜູກຜູ ບໍ້ສູນເສຍຄວາມຫຽງ. 
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ພວກເຂ້າເືາຍັງຄົ້ງຢູ່ໃນການທົດລອງທີຫມົດຫວັງຂອງພວກເຂ້າ, ປະຕິເສດທີວະເອີ່ນຄືນວິສະວະກອນ 
ທີແທ້ວິງຂອງໂຮງງານເຫົາມັນ, ທໍານະຊາດຂອງພວກເຂ້າ, ເຂີ້ງພວກເຂົາໃດ້ປະຕິເສດ. 


ການປຽບທຽບຕໍຶເນືອງຂອງຮາງກາຍຂອງມະນຸດກັບໂຮງງານບໍໃດ້ເຮັດໃບຄວາມຫມາຍຕົວເລກ. ສໍາ 
ລັບຮາງກາຍຂອງມະນຸດແທ້ວິງແລ້ວແມ່ນໂຮງງານຄືກັນກັບໂຮງງານອື່ນໆຫັງຫມົດ, ຄວາມແຕກຕ່າງນີ, ມັນມີຄວາມ 
ຊັບຊ໋ອນຫາຍກ່ວາໂຮງງານທໍາມະດາແລະອ໌ງປະກອບຂອງຜັນມີຂະຫນາດພ້ອຍຫາຍ, ສວນໃຫຢຂອງພວກມັນ 
ເບີ້ງຜໍ້ເຫັນແລະຜໍ້ສາມາດເຂົ້າໃວ[ຕໍກ້້ບມະນຸດ. 


ຄືກັນກັບວິສະວະກອນຂ່າງເທິງ, ນັກຊີວ:ວິທະຍາຂອງພວກເກົຕໍາເມີນການທົດລອງ 
ກ້ຽວກັບມະນຸດໂດຍເຄືອງມືທີຂີ້ຮ້າຍທີສຸດຢູ່ໃນມື, ໂດຍອາຫານພື້ນຖານທີເຜັນໃປໃດ້, ໂດຍການກະກຽມ 
ສັງເຄາະຕ່າງໆແລສດຍສານພິດທີເປັນອົນຕະລາຍຫີມະນຸດຮູ້ວັກ. ເຂ້າເວົ້າເຜີຍແຜລາຍຊີ້ທີບໍ້ມີທີສີນສູດດໍວຍຊື 
ສານທີບໍ່ສາມາດແກ້ໃຂ[ດ໌້ ແລະຮັດໃຫ້ຄົ້ນຫົ້ງທາງດັວຍການແນະນໍາຫີເຂົາໃວຜິດຂອງເຂ່າເວໍາ. ແຕລະຄົນແນະນ້າ 
ສິ່ງຫີລາວມັກ, ແຕ່ລະຄົນເວາສິງທີເຂ້້າມາໃນໃວຂອງລາວ, ປະຕິຜັດໂດຍບັງເອີນ, ໂດຍກົດຂອງໂປ້ມື. 


ພວກເຂ້າຫາຕືມຂໍ້ມູນໃສ່ຫລາຍພັນສະຜັບແລະມໍາຖົ້ວມໂລກກັບພວກເຂ່າ, ພວກມັນຟໍາຮ໋ອງໃນທົ່ວວິທະຍຸ, 
ພວກເຂົາພິມໂຄສະນາໂນຫນັງສືພິມ. 

ແຕ່ທຸກສິງທຸກຢ່າງທີເຂ້າເວັເຮັດແມ່ນຜໍ້ວິງ, ທຸກສິງທຸກຢ່າງທີເຂ້າເວົາເວ້າແມ່ນຂ້ດ. 
ພວກມັນເຜັນຕົວແທນຂອງສານທີເປັນອົນຕະລາຍທີສຸດທີມີປ-ໂທຍດທຼາຍ, ແຕ່ພວກເຂ້າຫໍາມການໃຊ້ສິງຕີ 
C1. ໃ medley 28) welter taະສບuສud, KesuLey grope Tu maze ຂອງຄວາມ 
ສິງສແລະ indecision, ໃຂະນະທີຜູ້ຊົມຂອງເຂາເວໍາຢືນສັບສນແລະ bewildered. 


ໃນເວລານື, ອະນິຈາ, ຜຼ້ທີຢູກີພວກເຮໍາທີສຸດອອກວາກຊີວິດປືເຜັນຄ່ານໆ, ໃດຍບໍ້ວໍາເຜັນກ້ອນເວລາທີເຫ 


vu 


ມາະສັມຂອງພວກເຂ້າ. 


ຂໍາພະເວືຂໍຮ້ອງຂໍໃຫ້ຜູ້ຊາຍຫີສູງສິ່ງຫັງຫມົດໃນທົ່ວໂລກອອກມາ 
29 indifference lethargic zsqiMWSJucis sake 2ອງgຂພາບຂອງຕົນເອງແລະຂອງ 
ຍາດພີມ້ອງຂອງເຂ້າເສາ. ໃຫ້ພວກເຂ້າຮວມກັບຂ້າພະເວົ້ເພືອວາດ້ວຍພະສັງສາມັກຄີຂອງພວກເກົາພວກເກົາ 
ເປີດຕາຂອງມະນຸດ, ເກື້ໃຂນິໃສທີຜິດພາດຂອງໂພຊະນາການໃນປະອຸຜັນແລະຢຸດການສັງຫານຫມຼທີ 
ຂີຮໍາຍເຫົານັ້ນ. 


ຂໍ້ໃຫ້ເຮ້າແຕ່ລະຄົນເປີດຕາແລະສັງເກດເປີງເລື່ອງຫີບມໍາຕົກໃວຫີເຮັດໃຫ້ອາລະຍະທໍາສະໂບນໃບປ່ 
ເສື່ອມເສຍກຽດຊັງ. ໂດຍຜ່ານທັດສະນະຄະຕິທີບໍ້ຖືກຕ້ອງທີ[ດ້ຮບຮອງເອ່ໂດຍນັກວິທະຍາສາດຂອງ 
ພວກເກ໌າ, ຜຼູ້ກໍາໃລແລສກັກຄາດ ຄະເນໄດ້ກ້າວເຂົ້າໃປໃນພາກສະຫນາມ. ອາຫານທີເຜັນອົນຕະລາຍແລສາານ 
ປອມແປງຢ່າງຮ້າຍແຮງທີສຸດແມ່ນຖືກໂຄສະນາຢ້າງເສລີວາເຜັນແຫຼງວິຕາມິນຫີອຸຕົມສັມປູນແລະເປັນ 
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ຂາຍຢ່າງເປີດເຜີຍໃຫ້ປະຊາຊົ້ນ. ພວກມັນປະກອບມີເຂົ້າຜນົມຜັງ, ເຂ້້າບນົມຫວານ, ນ໊າຮົດລົມ ເຊັນ: ໂຄຄາ- 
ໂຄລາ ແລະ ບນາກນາວ, ຊື່ນບນ, ນົມແຫ້ງ ແລະ ວັດຖທາກທຼາຍຊະນິດອືນໆທຼາຍພັນຊະນິດ, ເຊີ້ງຂາດສານ 
ອາຫານທີສໍາຄັ້ນທີສຸດ ແລະ ໂດຍສະເພາະແມນມີຄວາມສຮູງທີວະເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດ ແລະຂໍາຄົ້ນ. ສານທີ 
ຢາກຮູ້ຢາກເຫັນທີສຸດແມ່ນບກັບມາວາກຫີນີ້ແລະປອນມັນ, ປະສັມເຂົ້າກັນ, ຜັນວຸເຂົ້າໃປໃນຖ້້ງແລະກອງ, 
ປ້າຍຊີສັດທີເບີງຄືວາເຜັນວິທະຍາສາດທີຍາວນານແລະຂາຍໃຫ້້ສາທາລະນະຊຸ້ນທີຂີ້ຕົວະເປັນການ 

ກະກຽມ "ອາຫານ" ໃນລາຄາທີແພງເກີນ ໃປ. 


ໃນຂອບເຂດດັງກາວ, ຢາຝັ້ວພະຍາດທີທົ້ນສະໂຫມດໍຖືກນໍໍາມາສູການຄໍາ, ເຊີ້ງຫ້ອງທົດລອງເອກະຊັນວະ 
ວາຍຄະນະກໍາມະການ 50 ເປີເຊັນໃຫ້ທ້ານຫນໍ້ກ້ຽວກັບຄ່າບໍ່ລິການຫີເຮັດກັບຄົນເວັບທີຖືກສິງໃປທາພວກເຂ້າ. 
ຄົນເຮົວະຕື້ອງຕືມຂໍ້ມູນໃສ່ຫຼາຍຮ້ອຍໂຕ ຖໍາຢາກສະເພນີມາບລະອຽດຂອງການສໍ້ລາດບັງຫຼວງທັງບນັດ 
ໃນໂລກທຸກມືນີ. ໃນປັດຈບັນ, ຂ້ອຍບໍ້ສະບາຍທີວແຮັດຫນ້າທີນັ້ນ. 


ໃນຂະນະດຽວກັນ, ພັກຊີວະວິທະຍາຊອກຫາວິຕາມິນທີແປນອນໂນລະຫວາງການຄັ້ນຄໍ້ວາ 
ຂອງເຂ່າເວາ. ເລັກນ້ອຍຕົ້ມາພວກເຂ້າຄົ້ນ ມົບວາມັນຜໍ້ແມ່ນສານປະສັມທີງ່າຍດາຍ, ແຕ່ເປັນສານປະສັມອ້ນ 
ລະອຽດຂອງສານທາຍສິບຊະນິດ, ສໍາລັບແຕ້ລະຄົ້ນທີເຂົາເວົເລືອກຂີ້. ຄ່ອຍໆພວກເຂາສັງຕາດເຫັນວາວິຕາມິນ 
ທີແປນອນບໍ່ໃດ້ສະແດງໃຫ້ເຫ້ນເຖິງປະສິດທິພາບຂອງມັນໃນເວລາທີບໍ້ມີຕົວອື່ນ, ຫືພວກເຂ້າສັງຜດເຫ້ນ 
ວ1, ເມືອຖືກນໍາສະຫນີເຂົ້າໃປໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງ, ສານຫນຶງວະປຽູນເຜັນສານອືນແລະອືນໆ. 


ຜັນກະທົບຂອງວິຕາມິນປອມໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດແມ່ນປາກົດຂື້ນແລະກົງກັນຂ້າມ. 
ຜູຊາຍວງງດິນວີຂອງເຮືອນເປຜັນແຖວໂດຍຜໍ້ມີປູນໃດໆເລີຍ, ແລັວເພືອແກໃຂຄວາມຜິດພາດນັນ, ພວກເຂົາ 
ເວື່າວົງກຽມຖັ້ງຂີ້ຕົມທີຕາຕໍ້ອຍອ້ນໃຫຢມາແລັວຖອກໃສ່ຕຶກໃນທັນທີ. ຕິດຢູຕໍານນອກຂອງດິນວີ, ປູນນັ້ນ 
ປ້ອງກັນອາຄານວາກລົມແລະຝັນໃນໂລຍະຫນຶງ, ແຕ້ຜັນບໍເວາະເຂ້າໃປໃນຂໍ້ຕົ້ລະຫວາງ bricks ແລະ, ແປນອນ, 
ມັນບໍ້ເຄີຍເຖິງຊັ້ນໃນຂອງໂຄງສໍາງ. ບາງຄັ້ງມືການໃຊ້ປູນທີບໍ້ຖືກຕ້ອງໃນປະລິມານຫຼາຍເກີນໃປ; ຫຼັງວາກນັນ, 
ອາຄານໃດກິຕາມຫີເື່ນຖານສັນສະເທືອນເລັກນ໊້ອຍກິລັມລົງ. ມືແມນສິງທີຊັດເວນວາບາງຄື່ງກົເກີດຂື່ນໂນ 
ລະຫວາງການສັກຢາວິຕາມິນ, ເມືອຄົນເວັບເສຍຂີວິດທັນທີທັ້ງວາກການສັກຢາ. ວິທີທີຄົນເຮ້າສາມາດເປັນ 
ຕົວແທນຂອງສານອາຫານໃນປະລິມານນາທີທີຂໍາເຊາຍມາຍໃນ 
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ຫໍານາທີຂອງມັນເຂົ້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງມະນຸດ? ເມືອໃດເ້ຊາຍວະເຂົ້າໃວຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຂ້າເວາແລະປະຖີ່ມ 
ຄວາມຖີສໍາດັງກ່າວ? ເຖິງວາ9:ມີຄວາມລັມເຫລວ, ຄວາມຜິດຫວງແລະຄວາມໂຊກຮ່າຍຫຼາຍ, ຜ້ຊາຍ 
ຍົ້ງຄົ້ງຢູໃນເສັ້ມທາງທີຜິດພາດແລະໃພພິບຜັດຂອງພວກເຂ້າ, ປະຕິເສດທີວະຖອຍຫລ່ງຂັ້ນຕອນດຮວ. 


ປື່ມໃຫມຢາງຕໍ້ເມືອງເຮັດໃຫື່ຮູບລັກສະນະຂອງເຂ່າເວົາ; ຜັນຊີລາຍການສັດແລະຄໍາແນະນໍາແມ່ນເພີມ 
ຢູ່ສແຫມີກ້ບອ່ນຜາແລະ[ພພິຜັດທີມີທີສືນສຸດຂອງພິດວາກໂຮງງານຝະລິດເຂົ້າໃປໃນອະ-ໃວຍະວະຂອງຜ້ຊາຍ. 
ຍ້ອນວາມັນແມ່ນ, ຫລາຍພັນສະບັບໃຕໍ້ຖືກຂຽນກ່ຽວກັບໂພຊະນາການແລະວິຊາທີກຽວຂ້ອງ, ທັງຫມົດມີ 
ທັດສະນະແລະວູດຢືນຕີແຕກຕ່າງກັ້ນ, ລາຍລະອຽດທີແຕກຕ່າງກັ້ນແລະໂດຍສະເພາະ, ຜັນຂີລາຍຊືແລະ 


ຕາຕະລາງທີແຕກຕ່າງກັນ. 


ຂໍໃຫີ້ເຮາຄິດເຖິງເວລາບນຶງວາປື່ມທີຂຽນດັວຍຕົວບຸກຄົນ 
ວິຕາມິນແລະອົງປະກອບໂພຊະນາການຮືນໆ, ຂໍ້ສະຫນີແນະຂອງສານອາທານແລະຜັນຊີລາຍຊີຂອງອາຫານ 
ສະເພາະແມ່ນຄວາມວິງຫັງຫມົດ. ທັງວາກບັນ, ພວກເກົາອາດວະສັງໄສວານີແມນລະບົບການປະຕິບັດ 
ຂອງໂພຊະນາການຂອງມະນຸດຢ່າງແທ້ວິງແລະວາຜຼ້ທີປາດຖະຫນາທີວະຕໍາລົງຂີ້ວິດຢູໃນໂລກນືຢູ່ພາຍໃຕ້ຄວາມວໍາ 
ເຜັນທີຫນ້າເສົ້າໃວຫີວະຕ້ອງຮຽນຮູ້ຫນັງສືທັ້ງຫມັດເຫົາວັນດ້ວຍຫົວໃວ. ວະເຜັນແນວໃຕກ້ບຫລາຍຄໍານ 
ຄົນ, ຜຼ້ທີ່ອາໃສຢູ່ໃນຜູເຂ້າແລະຮອມພູ, ໃນຫມຼບ້ານແລະຫມຼບໍານຫ່າງໃກ, ແລະບໍ້ມີໂອກາດທີວະຄຸ້ນເຄີຍກັບ 
ລາຍການອາຫານແລະຕາຕະລາງຕັ້ງກ້າວ? ເຂົາເວົາຕ້ອງຕາຍຍ້ອນຄວາມອິດຢາກບໍ່? 


ບ, ຫມູເມືອນທີດີ, ຕືນວາກ torpor 297 indifference ຂອງທານ, ສໍາລັບການມັນບໍ້ແມນ 
ວິທີການຂອງຊີ້ວິດ ຝຂຮໄກຂd ສໍາລັບມະນຸດ. ຊີວິດເຊັ່ນນັນແທີວິງແລ໋ວບໍ້ມີຊີວິດຢູໃນທັງຫມົດ; ຜ້ນເຜັນຜັນ 
ຮ້າຍ. ພວກເຮົຄຄວນວະນ້າເອ້າການຜືນກັ້ບກົນຢ່າງສມບູນແລະທັນທີໃນທັດສະນະຄະຕິຂອງພວກເຮ໌າຕໍກບ 
ບນຫາໂພຊະນາການ. 
ການພິມເຜີຍແຜ່ກຽວກັບສ່ວນປະກອບທາງພຊະນາການສວນບຸກຄົ້ນແລະອາຫານຄວນຢຸດເຊ້າແລະທຸກໃບສັງ 


ແພດຂອງວິຕາມິນປອມແລະຢ່າພິດຄວນຢຸດເຊົາໃນເວລາດຽວ. 


ມີພຽງແຕວິທີດຽູວເທົາມັນທີວະຜັດປອຍມະນຸດອອກວາກຜັນຮ່າຍບັນຄໍ່ງດຽວ, ແລະວັນຄືການແນະນໍາ 
ການປຽນແປງທີຮູນແຮງໄປສວິຖີຊີວິດຂອງພວກເຮ໌າ ແລະ ສູນີໃສໂພຊະນາການຂອງພວກເກ໌າ. ມິໃສເຫຼືານີ້ຕ້ອງ 
ໃດ່ຮັບການປຮູນແປງໃນລັກສະນະທີປະສົມປະສານແລະປະສັມກົມກຽວກັບລະຜັບໂພຊະນາການທີຖືກຕ້ອງກັບ 
ຂີວິດຂອງນະນຸດ. ຫຼັງວາກມັນ, ການເລື່ອກລະຫວາງອົ່ງປະກອບໂພຊະນາການຂອງແຕ້ລະຄົນວະຜໍຮັບໃຊ້ 
ຈຸດປະສັງທີເປັນປະໂຫຍດອ໊ກຕໍໃປແລະປະຊາຊັນວະບໍ້ຄິດກຽວກັບອາຫານສະເພາະ. ພຽງແຕ່ 
ຕັງກ່າວມືຄວາມສັມດູນຢ່າງເຕ້ມສ່ວນ 
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ອາທານຄວນແກັບຮັກສາໃວ່ຢູເຮືອນ ເພາະມີຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການຄືກັ້ນ; ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ທຸກໆອາຫານ 
ທີຜ້ຊາຍບໍ່ລິໂພກຄວນວະເປັນສານອາຫານທີສັມບູນໃນຕົວຂອງມົນເອງ. 


1 or 


ຜູ້ອານຜໍ້ຄວນຄິດວາມົນເຜັນການຍາກຫຼາຍທີວະນໍາພາມະນຸດຊາດທົງຫມົດ 
ໃປຕາມເສັນທາງທີປະເສີດນັນ. ມັ້ນພຽງແຕ່ເບີ້ງຄືວາຢູດໍານ. ໃດຍໃດ້ຜ່ານທຸກຂັ້ນຕອນຂອງຕົນເອງ, 
ຂໍ້າພະເວື່າຮູ້ວາ, ຫ້າງໃກວາກຄວາມຫາຍຸ໋ງຍາກ, ມົນເຜັນວຽກຫີງ່າຍຫີສຸດ, ເຊີງຂ້ອຍພ້ອມທີວະອຸທິດ 


ເວລາແລະພະລໍງງານກັງຫມັດຂອງຂ້ອຍ. 


ພວກເຮ້າຕ້້ອງສໍາງເຼື່ອນໃຂທີວະຮັດໃຫ້ຄົ້ນຮັງມືແລະທຸກຍາກ, ໃຫຢ່ແລະມ໊ອຍ, ຮຽນຮູ໋ແລະຽາຍ ດາຍ 
ເພື່ອເຮັດໃຫ້້ຊີວິດທີມີສຸຂະພາບແຂງແຮງໂດຍບໍ້ຕື້ອງຢູໃຕໍ່ຜັນທະທີວະຜັງຄັບໃຫ້້ເລືອກເອໍາລະຫວາງອາຫານທີ 
ເຂົາເວືາບໍ່ລິໂພກ. ຫຼັງວາກມັນ, ການເລື່ອກອາຫານວະຖືກກໍານົດໂດຍຄວາມຮູ້ສຶກຂອງລົດຊາດ, 
ຄວາມຕ້ອງການແລະຄວາມປາດຖະຜນາຂອງພວກເກົາທີວະເປັນຄໍາແນະນໍາຫີຜໍ້ມີຄວາມຜິດພາດຂອງພວກເຮາ 
ໃນການຄັດເລືອກອາຫານທຶນພະຊາດ. 


ພວກເຮົາອາດວະສັງໃສວ1, ຫັງວາກທີທັງຫມົດ, ສິງທີຜັກຊີວ-ສາດຊອກຫາແລະສິງທີ 
ຈຸດປະສັງສູງສຸດຂອງພວກເຂົາແມ່ນ. ບາງທີພວກເຂ້າເອງບໍ້ມີແນວຄິດທີຊັດເວນກຽວກັບວຸດປະສັງ 
ສຸດທໍາຍຂອງພວກເຂ໋າ, ເຕ້ຂື້ອຍວະບອກພວກເຂ້າ. ພວກເຂ້າພະຍາຍາມຊອກຫາສິງຕີຮາງກາຍຂອງພວກເກົາ 
ຕືອງການເພືອນໍາໃປສູຊີວິດທີມີສຂະພາບດີ. ພວກເຂ້າວົາຕ້ອງການທີວະກວດສອບການທໍາງານທີເຫມາະ 
ສັມຂອງວິຕາມິນແຕ້ລະແລະແຮທາດໃນອົ່ງການຂອງພວກເກົາ. ພວກເຂ້າຄື້ນພົບວາວິຕາມິນບາງຊະນິດກະເຸ່ນການ 
ເຕີບໂຕຂອງພວກເກົ,, ອີກອືນຫນຶງຝຜັກຜ້ອງພວກເຮົາວາກການຕິດເຊື່ອ, ຫນຶງໃນສາມເຮັດໃຫ້ແຂ້ວແຂງແຮງ, 
ແລະອື່ນໆ. ແຕ້່ແທນທີວະເຮັດໃຫ້ຕົ້ນເອງປະສັບກັບຜັນ ຫາທັງບມັດມັນ, ມັນວະບໍ້ດີກວາຖໍາພວກເຂ້າໃປທ້ຽວ 
ປາຂອງອາຟຣິກາພຽງຄໍ້ງດຽວ ແລະ ຖາມຊ່າງຢູທີບັ້ນວາເຂ້າເວົ້າກິນຢາແຄລຊຽມຊະນິດໃດເພືອປູກ 
ງາຂ້າງໃຫ້ແຂງແຮງ, ຫີມີໂປຣຕີນຊ-ນິດໃດແດ? ພວກເຄົາເວັາບໍ່ລິໂພກເພືອສະສັມມະຫາຊ້ນ enormous 
ຂອງເຂ່າເວົ່າ? 


ຂໍໃຫ້້ເຮຄິດວາຫຼັງວາກການອອກແຮຽງງານຢ່າງຜໍ້ຢຸດຢົ່ງເຜັນເວລາທຼາຍພັນປີໃນທີສຸດເຂ້າເວືາໃດ້ບັນລ 
ເຜົ້າບນາຍຫີເຂ້າເວົ້າຕ້ອງການ. ຫຼັງວາກາວັນ, ພວກເຂ້າເວ້າວະສາມາດຮັບຮູ້ອ່ງປາອບທັ້ງຫມົດໃນເມັດຂອງ 
wheat Mີຢູ່ໃນຮາງກາຍຂອງພືດຜັກອື່ນໆແລະເຂົ້າໃວລາຍລະອຽດຢ່າງເຕັມທີຂອງຫມ້າທີຂອງເຂ້າເລົາ 
ຢູ່ໃນຮ້ງການວັດຕ່ງຂອງພວກເກົາ. ແຕສິງທີເຂ້າເວ້າສະແຫວງຫາຢາງວິງໃລກໍ່ມີຢູແລັວໃນມືແລະອຸດົມສົມບູນ 
ເຊັນດຽວກັນ. ພວກເຂົາເວື່າດັງມັ້ນໃດ້ຜັນລສູງສຸດຂອງເຂົາເວືາ 
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ຈຸດປະສົງ, ວຸດປະສັງຫຼາຍຫີເຂ້າເວົ້າບໍ້ສາມາດມີຄວາມຫວັງຫີວະສາມາດຜັນລູໃນຫ້້ອງທົດລອງຂອງ 
ເຂົາເວ້າຫຼັງວາກຫຼາຍປີມາຫາຍປີ. ແລັວເຂ້າເວົ້າຊອກຫາຫຍັງອີກ? 


ແຕ່ຜູ້ອານຜໍ້ຄວນຄິດວາພັກຊີ້ວະວິທະຍາແມ່ນຄົນທີບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກຢາງສັມບູນ. ເຂ້າເວົ້ມີເຫດເຜັນ 
ໃນການປະຕິຜັດຕາມຫີເຂ້າເວື້າຮັດ ແລະວາກຫັດສະນະຂອງເຂົາເວົ້ເອງເຂົາໄວ້າຂ້ອນຂ່າງເຂັ້ນແຂງ ແລະ 
ສັມເຫດສັມຜັນ. ສໍາລັບມັກວິທະຍາສາດແມ່ນ "ມົນລະເຮືອນແລະວັດທະນະທໍາ" ບູກຄົນ; ພວກເຂົາ 
ເວື່າບໍ້ແມ່ນເຜ້ຊາຍຍຸກເັ່ນທີອາໃສຢູໃນປາໃມ້ຊ້າ, ຫຼືອາໃສຢູໃນຝູງຊົນແລະຄໍເຕົ້າໃຂ້ທີ. ແລ້ວເຂ້າເວົ້າວະປະຖືມເຂ້້າວີ 
ຂາວ, ເຄັກແຊບໆ ແລະເຂ້າບມົມແຊບໆຂອງເຂ່າເວີາໃດ້ແນວໂດ ແລະເຮັດໃຫ້ເຂົ້າສາລີດິບເຕັມປາກ, ຄືກົ້ນກ໌ບ 
ຄົນປາໃນສະໃບນບູຮານ? ມັນເຜັນຄວາມວິງ, ເປນອນ, ວາການປຮູນເຂົ້າສາລີທັງ ບນັດ ແລະບໍ້ສະອາດ 
ເປັນເຂ້້າວີຂາວຫືເຂົ້າ ບັມ ຜັງ, ຍົກເວັນທາດແຜ້ງທີຕາຍແລັວແລະນ້າ ຕານ, ສວນປະກອບທາງ 
ໂພຊະນາການຫາຍສິບພັນຊະນິດຂອງມັນຖືກ ທໍາ ລາຍ, ແຕ່ນີເບິງຄືວາບໍ້ມີຄວາມເຜັນຫ້ວງ. ພວກເຂົາບໍ້ເຄີຍຢອຍ 
ໃຫ້ພວກເຮົາຄືມວາທາດແຜ້ງແລະນໍາຕານຫີຜໍ້ມີຊີ້ວິດ, ມີ "ຜົນປະໂຫຍດ." ພວກເຂ້າສະຫນອງພະລັງງານ 
ທີວໍາເປັນເມືອສະຫນອງຄວາມອ໋ບອູນໃຫ້ເຮາງກາຍຂອງພວກເກາ, ໃນຂະນະທີຄວາມ ຕ້ອງການຂອງ 
ອະໂວຍະວະ, ຕ້ອມແລະສັນປະສາດຂອງພວກເກົາພໍໃວໂດຍຊັບພະຍາກອນ "ວິທະຍາສາດ" ທີຫນ້າ 
ອັດສະວັນເຊັນວິຕາມິນປອມ, ການກະກຽມແຮທາດ, ຮໍໃມນຫີບໍ້ຖືກຕ໋້ອງແລະຫນືອຄວາມທຼາກຫຼາຍຂອງສານ 
ພິດ, ທີດີເລີດ. ອື່ນໃນຄວາມເຂັ້ນແຂຽແລະ potency. 


ສຸດທ້າຍ, ແມ່ນຫຍັງວະກີດຂື່ນກັ້ບອຸດສາຫະກໍາ, ໂຮງຫມໍ, ທ້ານຜມໍ, ພະຍາບານ, ຮ້ານຂາຍຢາ, 
ເຄື່ອງມືຜ່າຕົດແລະເຄື່ອງໃຊ້ຕີຄ້າຍຄືກັນອືນໆ? 
ຄວາມພະຍາຍາມອັນໃດທີຍົງບໍ່ທັນໃດ້ເຮັດໃນການວັດຊືພວກມັນ ແລະແຮງງານອ໋ນໃດທີບໍ້ໃດ້ໃຊ້ເຂົ້າໃນ 
ການກີສ້າງ! ເຂ້າເວ້າວະປະຖີ່ມ “ຄວາມສໍາເລັດ” ທັຽບມົດເຫົ້າບັ້ນໃຕ້ແມວໂດເພືອຜົນປະໂຫຍດຂອງເຂ້້າສາລ໊ອ້ນ 
ບ້ອຍໆັນ? ຂັ້ນຕອນຕັ່ງກ່າວແມ່ນຜໍ້ສາມາດແມ່ນແຕ້ວະໃດ້ຮັບການພິວາລະນາ, ຫາຍຫນ້ອຍໃດ໌້ຮັບການ 
ໃນຕົວວິງ. ມັນຜໍ້ສໍາຄົ້ນຫາຍຖໍາຫລາຍພັນຄົນ, ບໍ່ແມ່ນ, ລ໋ານຄົນເສຍຂີວິດຍ໋ອນຫົວໃວວາຍ, ມະເຮັງແລະພະຍາດ 
ອື່ນໆ. ອີກບໍຕົນຜູ້ຊາຍວະຕ໋ອງຕາຍຢ່າງໃດກໍ້ຕາມ, ສະມັນມົນບໍ້ດີກວາທີວະຕາຍກ່ອນບນ້ານືບນ້ອຍບນິງ ແລະ 
ຜັດປອຍຕົນເອງວາກຄວາມທຸກທໍລະມານຂອງ໊ລກນືບໍ່? ການໃຊ໌ຊີວິດວົນເຖິງອາຍຸ 200 ປີໃນໂລກທີ 
ເຕັ້ມໃປດັວຍຄົນແອຣັດເປັນແນວໃດ? ຢໍາແປກໃວທີຮູ້ວມືຄົ້ນທີມີທັດສະນະຄະຕິນື. ແທີ່ວິງແລ້ວ, ມັນ 
ອາດວະຜັນທີຢືນຢັ້ນໃດ້ວນະນຸດຊາດສ່ວນໃຫຍ່, ຕາບອດຍ້້ອນວາພວກເຂ້າຢູກັບສິງເສບຕິດການກິນສັບ, 
ຄິດໃນແບບບັນໃນມືມີ. ແຕ່ຂ້າພະເວົາປະກາດຢ່າງວິງວ່ງຕືໂລກທັງຫມໍດວາມະນຸດທັງຫມົດຕ້້ອງ 
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ບໍລິໂພກພີດໃນລັດດິບ. ມືແມ່ນຄໍາສັງຂອງທໍານະຊາດ. 


ເຖິງຢ່າງໃດກິ້ຕາມ, ຂໍາພະເວື່າບໍ່ປະຕິເສດວາທຸກສິງລະຕົມໃວຂອງພັກຊີ້ວະວິທະຍາແມນຄວາມປາຖະທ 
ນາທີວະຮັບໃຊັມະນຸດ. ແຕ່ເມືອພວກເຂ້າເຫັນຄວາມລັມເຫລວຂອງຄວາມພະຍາຍາມຂອງພວກເຂ່າ, ພວກເຂ້າ 
ຄວນວະປຽນຂັ້ນຕອນທີເຜັນອົນຕະລາຍຂອງພວກເຂ້າດຍບໍ້ມີການຊັກຊ້າແລະທັນທີທົນໃດ, ຄວນຢຸດເຊົາ 
ການພິມຫນັງສືທັງຫມົດທີກຽວຂ້ອງກັບວິຊາເຫົາມັ້ນ; ຖໍາບໍ້ດັ່ງບັ້ນ, ພວກເຂ້າແປນອນວະສັມຄວນ[ດ້ຮັບ 
ຄໍາສາບແຊງຂອງຄົນຄຸ່ນຫລັງ. ໂດຍໃດ້ນໍາເອ໋າຂໍ້ເທ້ດວິງແລະຕົວເລກທີຂັດແຍ໋ງກັນທັງຫມົດທີວະພົບເທ້ນຢູໃນປື່ມ 
ກ່ຽວກັບໂພຊະນາການ, ຂ້າພະເວ໋າໃດ້ລວບລວມຢາງລະມັດລະວ່ຽແລະຊັງບໍາຫນັກຫຼັກຖານຫີມີຢູ 
ແລະໃດ້ສະຫຸບໂດຍເື່ນຖານວາມາຮອດປັດຈບັນກ້ຽວກັບໂພຊະນາການ, ມະນຸດທຸກຄົນຄວນຄິດ 
ຄືກັນ. ອາຫານຄືກັນ. 


ກ່ຽວກັບການສະຫລບບື, ວະຕ້ອງບໍ້ມີຄວາມສ່ງໃສຫືຄວາມບໍ້ພໍ່ໃວ. 


ຕັ່ງມັນ, ມັບຕັ່ງແຕ້ປື້ມທີໄດ້ຖືກຜິມເຜີຍແຜ່ວົນເຖິງຜັດວູຜັນກຽວກັບອ່ງປະກອບພຊະນາການສ່ວນປູກຄົ້ນແລະອາຫານ 
ສະເພາະຕ່າງໆ[ດ້ປະຕິບັດຫນ້າທີຂອງພວກເຂົາ, ພວກມັນທັງຫມົດຕ໋້ອງຖອນຕົວອອກຈາກການໃທຼວຽນເພືອບໍ່ໃຫ້ວິດໃວຂອງ 
ປະຊາຊົ້ນຖືກຫລອກລວງໂດຍທິດສະດີທີບໍ່ເຂົ້າໃວແລະຂັດແຍ໋ງຂອງພວກເຂ້າອີກຕໍໃປ. . ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ຫນັງສືທັງຫມົດທີ 
ວັດການກັບຫນ້າທີແລະ "ຜົນປະໂຫຍດ" ຂອງທາດໂປຼຕີນ, ຄາໂບໂຮເດດ, ໃຂມັນ, ວິຕາມິນແລະແຮທາດຄວນຖືກຫ້າມ. ສະນັນ ຄວນ 


ມີສິງມິມອົບຕະລາຍຫັງຜນັດທີພະຍາຍາມພິສູດວາຄຸນຄ່າຂອງອາຫານບາງຊະນິດແມ່ນຢູ່ໃນທາດອາຫານບາງຊະນິດທີມີຢູ່ໃນພວກມັນ. 


ແມນແຕ່ປື່ມທີຜັາຂຽນຂອງພວກເຂົາພະຍາຍາມຢືນຍົນຄວາມດີເລີດຂອງຫມາກໃມ້ບາງຊະນິດເມື່ອປຽບທຽູບກັບຄົນອົນກີ້ຕ້ອງຖືວາ 
ເປັນສິງທີຫຍາບຄາຍ. ຫຼາຍທີສຸດ, ການຄົ້ນຄວາໃນອະນາຄົດອາດວະມຸ່ງໄປສູ່ການປະຕິຜັດການທົດລອງທົ້ວໃປເມືອໃຫ້ຂໍ້ມູນທີ 
ວໍາເັນເພື້ອກໍາບົດລະດັບການພັດທະນາແລະຄວາມໃດ້ປຽູບຂອງອາຫານປະເພດຫນຶງເມືອປຽຸບທຽູບກັບຊັນຮຽນອືນໆ. ຕົວຢ່າງ, 
ການສຶກສາອາດວະຖືກສ່າງຂື່ນເພືອກວດສອບຄວາມແຕກຕ່າງຢາງກວ່າງຂວາງລະຫວາງຫມາກ[ມ້, ຫານປະເພດເມ້ດ, 


ເມັດພືດ, ຫມາກຖົ່ວ, ຜັາຂຽວແລະຮາກ, ຖໍາຄວາມແຕກຕ່າງດັ່ງກ່າວມືຢູແທີໆ. 
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ມັບແຕ່ປີເປັນຕົ້ນໃປ, ມັມຄວນວະເຜັນບນໍາທີຫຼັກຂອງຜັນດາຫັກຂຽນ, ນັກວິທະຍາສາດ, ທໍານພນີ, 
ນັກຂ່າວ ແລະ ມະນຸດສະທໍາເພືອສະແດງໃຫ້້ຄົ້ນທົ່ວໃປເຫ້ນເຖິງຄວາມເສຍຫາຍອ່ນໃຫຍ່ຫຼວງທີເກີດວາກການ 
ເສືອຍໂຊມຂອງທາດອາຫານທໍາມະຊາດ ແລະ ຕ້ກເຕືອນປະຊາຂົ້ນໃຫ້ຍອມສໍາມົນຕຶສິນທໍາຢ້າງບໍ້ມີເືອນໃຂ. 
ຂອງທໍາມະຊາດ. 


ຮາງກາຍທີແທ້້ວິງແລະຮາງກາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ 
ນິໃສການບໍ່ລິໂພກອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລັ່ວແມ່ນເຜັ້ນການປະສັມປະສານຂອງສອງຄົນໃນຫນຶງ; ລາວມີສອງ 
ຮາງກາຍ. ຮງກາຍທໍາອິດ, ຜູ້ຊາຍທີແຫ້້ວິງ, ແມນຜູ້ຊາຍທີແທ້້ວິງຂອງຕົນເອງ, ຜູ້ທີ[ດ້ຖືກເອີ່ນວາເປັນໂດຍການ 
ບໍາລງລໍຽງທໍາມະຊາດແລະຍົງຍືນຢົງໂດຍໂພຊະນາການທໍາມະຊາດ. ຮ່າງກາຍທີສອງ, ຜູ້ຊາຍ FALSE, ໃດ້ນໍາ 
ເອ້າໃປສູການມີຢູໂດຍວິທີການຂອງ ພກກaໄບral, ປຸງແຕ້ງ, ອາຫານປອມແລະສືບຕໍ້ຕໍາລົງຊີວິດຢູໃນສານ 
ອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດຢ່າງດຽວ. 


ຈລັງທັງຫມົດທີຢູໃນຮາງກາຍຂອງມະນຸດ, ມີສຸຂະພາບດີ, ພິເສດແລະການເຄື່ອນໃຫວ, ຮັກສາຊີ້ວິດແລະ 
ຮັກສາຄົ້ນຢູໃນຕີນຂອງລາວ[ດໍຖືກສໍາງ, ບ່າລູງລໍຽງ, ຕໍາເມີນການແລະທົດແທນທັງຫມົດໂດຍອາຫານທໍາມະຊາດ. 
ເຫົ້າມີແມນຈລັງທີໃຫ້ຄວາມເຂັ້ນແຂງກໍາມຊື່ນ, ຄວບຄຸມການຫິດຕົວຂອງຫົວໃວ, ສິງແຮງກະເຸ່ນຂອງສະຫມອງ 
ໃປສຸຮາງກາຍແລະຜະລິດຄວາມລັບ. ນອກ ເບືອ ວາກວລັງຫີຜັດທະນາສູງເຫົານື, ມີວລັງອື່ນໆຫີມີລັກສະນະ 
ຄໍາຍຄືກັ້ນກັບວລັງ ທໍາ ມະດາ, ແຕໃນຕົວວິງແລ້ວ, ໂຄງສໍາງພື່ນຖານທີສຸດ, ຂາດເຄືອງອັກແລສາົນໃກທີ ສໍາ ເປັ້ນ 
ສໍາ ລັບ ທ້າ ທີຜິເສດແລສດຍທົ່ວໃປແລັວແມ່ນຊຸດໂຊມແລະເປັນພະຍາດ. ວຸລັງເຫົາມືແມນເກີດ, ອົບຮົມແລະຄູນ 
ທັງຫມົດໂດຍຄ່າໃຊູ້ວາຍຂອງອາຫານທີຜິດທີນະຊາດແລະ debased. 


ໃນອ່່ງການວັດຕັ້ງຂອງຜູ໋ຕິດອາຫານທີປຸງແຕ້ງ, ຜູ້ຊາຍທີຕແຫ້້ວິງມືຫວ້ອຍທີສຸດ 
ຫື້ອງແທ້ໆໆ. ແມ້ໄຕ່ຢູໃນກໍ່ລະປີຂອງບຸກຄົນທີ ໄກກກຂຣt ອັດຕາສວນທຼາຍຂອງຮາງກາຍ 
U:naucdoendy inactive. 


ແຕ້ລະຕ້ອມຫຼືອະໃວຍະວະຕື້ອງການວໍານວນທີແປນອນຂອງຈລ່ງທີມີການເຄື່ອນໃຫວແລະ 
ພິເສດ, ແຕ່ທົນທີທີການເສີມທີມີຄວາມວໍາເຜັນຂອງຊລ່ງດັ່ງກ່າວຖືກສ່າງຕໍ່ງຂື້ນ, ການສໍາງວລັງເພີມເຕີມໃນ 
ອະໃວຍະວະທີໃດໍຮັບບັນຢຸດເຊ້າ, 
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ຖໍາບໍ້ຕັງຫັນຜັນວະຂະຫຍາຍຕົວເປັນຂະຫນາດ ordinate. ໃນປັດຈຸບັນ, ເມືອງວາກວາຈລ່ງທີມີ 
ການເຄື່ອນໃຫວໃດ້ຖືກເອີ່ນວາມຮູງແຕ່ຜ່ານການບໍາລຸງຄໍຽງທໍາມະຊາດ, ໃນຂະນະທີຜ້ຕິດອາຫານບໍ້ໃຫີ້ຮາງກາຍ 
ຂອງລາວໂນປະລົມານຫີໍາເປັນຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ, ອະໂວຍະວະຕັງກ່າວມີພັນທະຫີວະຊົດເຂີຍການຂາດ 
ແຄນຜົນໃດໍຮັບແລະຮັກສາຂະຫນາດຂອງມັນຢູ່ໃນຂອບເຂດທີສັມເຫດສັມຜັນໂດຍການລວບລວມ 

ຂໍ້ມູນ. ວໍານວນຂອງຈລັງທີບໍ້ມີການເຄື່ອນໃຫວທີຜະລິດວາກອາຫານປຸງແຕ່ງ. ຈລັງທີບໍ້ມີປ-ໂຫຍດແລະເມ 
ກາຝາກຕັງກ່າວອຸດົມສັມປູນຢູໃນທຸກອະໃວຍະວະແລະລະບັບຂອງຜູ້ຕິດອາຫານ, ບໍ້ລວມເຖິງກະດູກ, ເລັບ 
ແລະຜົມ. 


ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ອ໋ງການວັດຕໍ່ງຂອງບາງຄົ້ນຍັງສາມາດຕໍສູ້ກັບອາຫານທີຜິດທໍານະຊາດໃນໃລຍະເວລາຫີ 
ເປນອນ. ແທວິງແລັ່ວ, ມົ້ນເມືອຍທີດີທີສຸດຫີວ-ປ້ອງກັ້ນການສໍາງຕໍ້ງຂອງຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງໂດຍການທຼຸດ 
ຜ່ອນຄວາມ ຢາກອາຫານ, ຄວາມ ຜິດຝັກກະຕິຂອງກະເພາະອາຫານ, ປວດຮາກ, ຮາກ, ນອນໃປຫລັບ, 
ເວັບຫົວແລະວິທີທີຄໍ້າຍຄືກັນອືນໆ. ຄົນຫີມີສາຍຕາສັ່ນຖືວາອາການເຕືອນໃພດັງກ່າວເປັນສັນ ຍານຂອງຄວາມ 
ຜັກຝອງຂອງອະໃວຍະວະບາງຢ່າງ, ຕັງພັ້ນແທນທີວະຢຸດເຊ້າການຜໍ່ລິໂພກອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ, 
ພວກເຂົາຊຸກຮູ່ໃຫ້ໃຊໍ້ພວກມົນທາຍຂື່ນເພືອ "ບໍາລູງລໍຽງແລະເສີມສໍາງ" ຄົນເວັບ. ແລະໃນເວລາຫີຢູ 
ພາຍໃຕ້້ການໂວມຕີຢາງຕໍເມື່ອງຂອງອາຫານ "ໂພຊະນາການ" ການຕໍ້ສູ້ທີຍາວນານມາເຖິງວຸດວັບທີໂສກເສົ້າກັບ 
ການ ຝຂໂຂລt ຂອງຜູ້ຊາຍທີແທ້ວິງ, ອ່ງການວັດຕໍ່ງໄດ໋ຖືກຜັງຄັບໃຫ້ປະຖືມການຕີຕ໌ານ tenacious ຂອງ 
ຕົນແລະ "ຜັບຕົວ" ກັບອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດເຫົ້າມັ້ນ. ມືແມ່ນສັນຍານສໍາລັບການເກີດຂອງຜູ້ຊາຍຫີບໍ 
ຖືກຕ້ອງ, ຜູ້ທີໃນໂວໆືເລີມກິນຄືຫມາປາແລະຂະຫຍາຍຕົວຢາງບໍ້ຢຸດຢໍ້ງ. ແຕ້ຄົນຫີມີສາຍຕາສັນຖືວາການ 
ເຕີບໂຕນີເປັນສັນຍານທີເປນອນຂອງການພື້ນຕົວ. 


ໃນຊວງເວລາມັນ, ການຕໍຕ໋ານ[ດອອນເພຍສົງ, ແລະໃນມືນີ້ໃດ້ມາຮອດຂັ້ນຕອນຂອງການມີເຕັກ 
ບ້ອຍວໍານວນທາຍເກີດມາມີສອງຮາງກາຍ. ເຕັກບ້ອຍຕັ່ງກ່າວເລີມຜັດທະນາຊາຍທີບໍ່ຖືກຕ້ອງແມນແຕ່າອນທີ 
ເຂົາເວັາວະມາໃນໂລກ. ທ່ານສາມາດເບີງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງໃນທຸກຂັ້ນຕອນກ່ຽວກັບກັ້ນແລະຂາຂອງແມ່ຍິງ, ເພກັ່ມ 
ໃຂມັນຂອງດກປ້ອຍ, aunches bulging a:ໍຂອງຜ້ຊາຍ, ແລະປອນອືນໆ. ຜູ້ຊາຍຫີຜໍ້ວິງ 
ເຮັດໃຫ້້ຮູບຮາງຼາມຂອງຍິງສາວຢູໃນຂີ້ວິດຂອງເຂົາເວົ້ຂາດຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກ. ມັ້ນ(ລາະ 
ເຂົ້າໃປໃນຫົວໃວ, ຫມາກໃຂ້ຫຼັງ, ເສັ້ນເລືອດ, ຕອມແລະເນື່ອເຍືອຂອງມະນຸດແລະເຜັນອ໋າມະພາດກິດວະກໍາ 
ຂອງເຂ້າເວືາ. ໂດຍທົວໃປແລ໋ວ, ມັນໃຊ້ໄວລາເ້ຊາຍທີແທີ່ວິງເຂົ້າໃປໃນ ເluໄເກຂຣ ຂອງຕົນແລະຄ່ອຍໆ 
squeezes ua: strangles ao. 
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ໃນເວລາທີຜຼ້ຕິດອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໊ວເຮັດໃຫ້ຄວາມອຶດຫິວຂອງຕົນໂດຍການບໍ່ລິໂພກຫມາກໃມ໊ 
ບາງຊະນິດ, ມັ້ນຫມາຍຄວາມວາໃນເວລາມັນຜູ້ຊາຍທີແທີ່ວິງແມ່ນອີມຕ້ວເຕ້ນ ທີແລະບໍ້ມີຄວາມປາດຖະທນາຢາກ 
ອາທານອີກຕໍໃປ. ແຕ້ຜູ້ຊາຍປອມບໍ້ໃດ໊້ຮັບສ່ວນແປງຂອງສານອາຫານວາກທໍາມະຊາດເລີຍ, ຕັງຫັນ 
ລາວວີງຕ້້ອງການອາຫານພິເສດຂອງຕົນເອງໃນຜັດຈຸບັນ. ສິງທີເຮັດໃຫ້ເປັນເລື່ອງທີຫມ໊າເສຍ ດາຍໂດຍ ສະເພາະ 
ແມ່ນຄວາມວິງທີວາລາວສະແດງຄວາມປາຖະຫນາໃນທາງລົບຂອງລາວຜ່ານປາກຂອງຜູ້ຊາຍຫີແທ້ວິງ. 
ຄວາມປາຖະບນາອັນໂຫດຮ່າຍສໍາລັບອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລັວແມ່ນຄວາມຢາກຂອງ ຫoກຣໄຂr ນັນແລະບໍ້ມີຄວາມ 


ສໍາມັນກັບຄວາມຕື້ອງການຂອງຜູ້ຊາຍຫີແທ້້ວິງ. ຄວາມຢາກບັນປຽູນໃປເຜັນຄວາມໂລບມາກໃນຂະນະນື ເມື້ອສອງ 
ຄວາມຢາກຮ່າຍ, ສິງເສບຕິດ ແລະ ຄວາມປາຖະບນາຫາງລົບ, ສັມທົບກັນ. 


ມັນຢູ່ທີນືທີຜູ້ຊາຍທີແທີ່9ິງ, ໂດຍຜໍ້ມີການຄິດຫືສະທ໋້ອນໃດໆ, ປະຕິຜັດວຽກງານທີຫມ໊າກຽດຊັງ 
ທີສຸດ. ລາວເຮ້ດວຽກຢ່າງບໍ້ຢຸດຢັ່ງ, ຫາເງິນດັ້ວຍຄວາມເວັບປວດ ແລະ ຄວາມຄໍາບາກທຼາຍ, ນາກນັ້ນ, 
ດວຍຄວາມເວ່ບ ແລະ ສໍາບາກຫາຍ, ລາວຫັນເອົາອາຫານທົາມະຊາດທີລາວຊືມາດ້ວຍເງິນຫາຍາກໃຫ້ກາຍເປັນສານ 
ອັນຕະລາຍ, ແນະນ້າພວກມັນເຂົ້າສູ່ຮາງກາຍຂອງລາວໂດຍຜ່ານລາວ. ປາກຂອງຕົນເອງ, ຢ໋ອຍມັນຢູ່ໃນທີ່ອາຫານ 
ຂອງລາວ, ດູດຊົມເຂົ້າໃປໃນກະແສເລື່ອດຂອງລາວແລະສົ່ງພວກມັນໃປຫາຜີຮ່າຍ, ສັດຕຸທີໂຫດຮ່າຍຂອງລາວ, 
ຜູ້ທີັນລຮງດູແລະລໍຽງດູຢູ່ໃນ 050M ຂອງລາວແລະຮ່າງກາຍທີຫນໍາລັງກຽດຂອງລາວຢ່າງຕໍ້ເນືອງ 
ກ້ຽວກັບກໍາມຊື່ນທີອ່ອນແອຂອງລາວ. 


ທີມີ, ຂ້າພະເວ໋າຕ້ອງຂໍໃຫ້້ນັກຊີ້ວະວິທະຍາຜູ໋ທີຊັ້ມເຊີຍໂປຣຕີນແລະວາງຄວາມຫວຽງທີບໍ່ຖືກຕໍ້ອງ 
ກ້ຽວກັບຄວາມສາມາດຂອງວິຕາມິນທຽມ, ບົ້ວາພວກເຂ້າບີ້ສັງສານຜູ້ຊາຍແລະມຍິງຜູຕ ສoນly ແລະ 
ໄວtໄຂr ໃນຂະນະທີພວກເຂ່າຢ່າງຕາມຖະຫນົນ, ເກືອບຜໍ້ສາມາດດຶງນ້າຫມ້ກອ໋ນໃຫຢ່ທຼວງຂອງ. ຜູ້ຊາຍຫີບົ 
ຖືກຕ້ອງກຽວກັບຂາອ່ອນແອຂອງເຂ່າເວົາ. ສະຕິ ແລະຫດຜັນຂອງຄົນເຫົ້າມັນຢູໃສ? ໄຂມັນ ແລະເນື່ອບນັງ 
ທີບໍ້ມີປະໂຫຍຕນັນບໍ້ໃດ້ໃຫ້ອາຫານເຫ້ເຂ້າເວັາບໍ່? ຫຼັງວາກຫີທັງຫມົດ, ເorpຸuenເຂ ແມນຫມາກໃມ້ຂອງ 
ທາດໂປຼຕີນວາກສັດ "ທີສັ້ມດຸນຢ່າງເຕ້ມສວນ" ແລະເຂ້າວີສີຂາວ "ຢ໋ອຍ[ດໍ". ພຽງແຕ່ພະຍາຍາມທີວະປະຖືມ 
ຄົນທີມີໄຂຜັນຂອງເຂ້້າວີແລະຊື່ນຂອງເຂົາເລາ, ແລະໃຫ້ອາຫານໃຫ້ເຂົາເວົ້າສໍາລັບການໃຊ້ເວລາໂດຍກົດທມາຍ 
ພື່ນຖານທີສຸດຂອງທໍາມະຊາດ, ຫຼັງວາກມັນສັງຜາດເຫັນວາມະຫາຊັນ dຂນາຣກ ເຫຼົາຫັນລະລາຍແລະ 
ຫາຍໃປພາຍໃນສອງສາມເຕືອນ. 


ເມືອເຮ້າຜິວາລະນາວິທີທີເກົວສາໍາຈັດສິງຕີຫຍາບຄາຍມັ້ນໃຕ້ງ່າຍ 
heaps ຂອງເື້ອຫວັງແລະຜົນກະທົບການພື້ນຕົວຢ່າງສຸມບູນໂດຍງາຍດາຍຫີສຸດແລະ 
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ການແບບທໍາມະຊາດ, ພວກເຮົາອາດວະສັງໃສວາເຜັນຫຍັງຄົນທີມີຄວາມແຕກຕ່າງກັ້ນທາງວິຊາການສູງ 
ງມີເຫດຜັນສໍາລັບວິທີການທີເປັນອ້ນຕະລາຍແລະບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກ, ໂດຍບໍ້ມີຄວາມຫວ່ງຫີວະປະສົບ 
ຜຶ້ນສໍາເລັດ. 


ພວ 09 
S92 


ຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕື້ອງບ້ໃດປະກອບດວຍພຽງແເຕຈລ່] degenerate, wt້ງຂອງ 
i superfluous, l2¥u, concretions, tf, ສາumດແລ-ສານອືນຕະລາຍອືນໆ, ເຊີງ[ດ໌ 
penetrated ແລະtຜເຂໍາໃປໃນທຼກຢູຕາມໂກນແລະເນື່ອເຍືອຂອງຜູ້ຊາຍທີທ້້ວິງ. ທຸກໆພະຍາດ, ໂດຍບໍມີ 
ຂໍ້ຍົກເວັນ, ຖືກເອີ່ນວາຢູໃນວລັງຂອງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້້ອງ. ມົ້ນແມ່ນຢູໃນຈລ່ງຂອງຜູ້ຊາຍທີບໍ່ຖືກຕອງ, 
ເຊັນດຽວກັນ, ມະເຮັງແມ່ນເກີດ. 


ພະຍາດແມນເກີດມາວາກການລະເມີດກົດຫມາຍຂອງ 
ທໍາມະຊາດ 


ມີພຽງແຕ່ສອງສາເຫດຂອງການແຕກຂອງໂຮງງານ: ການຂາດ 
ຄວາມຕຸ່ນດຽງຂອງວັດຖດິບຂອງຜັນແລະຄວາມເສຍຫາຍໂດຍຫງເອີນມາວາກພາຍນອກ. ບໍ້ມີສາເຫດອືນ 
ໃດ. ຄວາມເສຍຫາຍທີເກີດຂື້ນໂດຍອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດວາກແຫຼ່ງມາຍນອກ (ບາດແຜ, ການບາດ ບ, 
ການເຜັນພິດ, ແລະອືນໆ) ແມນເຂົ້າໃວ[ດ້ງ່າຍແລະບໍ້ມີຄວາມຂັດແຍ໋ງກຽວກັບວິທີການທີວະໃຊ້ໃນ 
ການປິນປຜັວຂອງພວກເຂ່າ. 


ໃນຜັນດາຄວາມເສຍທາຍພາຍນອກເຫົານີອາດວ-ລວມເຖິງຄວາມເສຍຫາຍທີເຮັດກັບສິງມີຊີວິດໂດຍຢາຝິ້ນ ຜັວ 
ດ໋ວຍຕົນເອງທັງຫມົດ, ວິຕມິນປອມ, ແຮທາດ, ເຫົ້າ, ມິໂຄຕິນ, ຊາ, ກາເຟ, ລວມທັງສານພິດວໍານວນ 
ຫລາຍທີໂເຂົ້າໃປໃນຮາງກາຍດັ້ວຍອາຫານປງແຕ້ງ. ແລະຖືກແກັບໃວ໊ໃນທຸກໆອະໃວຍະວະ. 


ວັດຖດິບທີປະສັມກົມກຽວແລະບໍ້ມີຄວາມຜິດພາດພຽງແຕ່ສໍາລັບມະນຸດ 
ອົງການວັດຕໍ່ງແມ່ນພືດດິບທີກໍານົດໂດຍທໍາມະຊາດ. ການປຮູນແປຽງນາທີທີເຮັດຢູ່ໃນອ່ງການວັດຕໍງ 
ເຫົ້າຜັ້ນຫມາຍຄວາມວາເຮັດໃຫ້້ຄວາມກົມກຽວກັນຂອງວັດຖດິບຂອງໂຮງງານຜະລິດ; ນື, ໃນທາງກັບກັນ, ຫມາຍ 
ຄວາມວ1 dis0ເລໄວກ ການຕໍາເມີນງານທີເຫມາະສັມຂອງໂຮງງານບັນ; ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອີນໆ, ມັນຫ 
ມາຍຄວາມວາພະຍາດ. ສອດຄ່ອງກັບກົດຫມາຍຂອງທໍາມະຊາດ, ມືຕ້ອງ[ດ້ຮັບການ ພິວາລະນາເຜັນ axioM, 
ກ້ຽວກັບການທີບໍ້ຄວນມີຄວາມສັງໃສຫຼືຄວາມຫຼາກທຼາຍຂອງຄວາມຄິດເຫັນ. 


ວັດຖດິບຂອງຮງງານຂອຽນະນຸດດຖືກເອີນ51 NOURISHMENT. 
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ທໍາມະຊາດໃດ້ສໍາງວັດຖຸດິບທີວໍາເປັນສໍາລັບມະນຸດດັວຍການຄໍານວນຫີຊັດເວນວາ ເມືອເຮ໌າເອ່າ 
ບນາກອະຽຸນບນິງຜນ່ວຍໃສ່ປາກຂອງເຮົາ, ບນາກມີຮີມ້ອ ຍວັນວະເຕກ ແລະແຜ່ລາມໃປທົວຮາງກາຍເພືອສະບນອງ 
ຄວາມຕ້້ອງການທົງບນັດຂອງມັນໂດຍບໍ້ມີຂໍ້ຍົກເວັນ. ຫມາກໃມ້ປາເມັດທໍາອິດສໍາງໂຄງສໍາງພື່ນຖານຂອງວຽງຫີ 
ງາຍດາຍ, ຫຼັງວາກມັນມັນກິສໍາງກົ້ນໃກພາຍໃນທັງຫມົດຂອງວລັງທີແຕກຕ່າງກັນ, ສະຫນອງວັດຖຸດິບທີວໍາເຜັນສໍາ 
ສັບການຜະລິດ, ເຮັດຄວາມສະອາດແລະຫລຶຄືນທຸກສວນຂອງອ່ງປະກອບທີເສຍຫາຍ, ປຽູນແທນ 
ຜູ່ສູງອາຍຸ. ວລັງທີເມືອຍລໍາດຍງລັງ[ວຫນຸມ, ສະທນອງນ້ໍາມັນເຊື່ອໃຟໃຫ້ກ້ບມໍ້ເຕີແລະຕໍ່ງພວກມັນ 
ໃນການເຄື່ອນໃຫວ, ເຮັດໃຫ້້ຮາງກາຍມີຄວາມອືບອຸ່ນແລະພະລ່ງງານ, ແລະປະຕິຜັດວຽກງານອືນໆທີ 
ຕອງການ. 


ຜູ້ອານອາດວະສົງໃສວາມັນມີແມວໃດວາມີບາງຄົ້ນທີບາງຄັ້ງບໍ້ກິນຫມາກໃມ້ໃດໆເປັນເວລາຫລາຍ 
ອາທິດທືຫລາຍເດືອນແລະຍົງຮັກສາຊີວິດ. ຄໍາຕອບແມນວ1, ໂດຍທົວໃປແລັວ, ເຖິງແມນວາຜູ້ເສບຕິດການກິນ 
ທີຜ່ານການປຸງແຕ່ງທີໃດ້ຮັບການຢືນຢົນທຼາຍທີສູດກິ່ໃຊໍ້ສານອາຫານຕິບບາງຢ້າງໃນຜັດຈຸຜັນແລະຫຼັງວາກມັ້ນ. 
ບາງຄື້ງລັງຝັກກະຕິກີອຶດຫິວເປັນເວລາທຼາຍອາທິດແລະຫຼາຍເດືອນ, ແຕ້ເປືອງວາກວາຫມາກໃມ້ມີຄວາມຫນາແຫນ 
ນແລະຜັນອາຫານທີມີທາດບໍາລຸງສູງ, ວໍານວນບ້ອຍໆຂອງພວກມັນເຮັດໃຫ້ຄົ້ນຢູ່ຕີນຂອງລາວ. ແຕ 
ຖໍາຄວາມອົດຢາກນັນຍືດເຍື່ອຢ່າງຜໍ້ສັມເຫດສັມຜັນ (ສໍາລັບເລື່ອງຕີຕົນເອງຜໍຮູ້ສຶກວາຄວາມອົດຫິວ), 
ປະກົດການຜິດຝຜັກກະຕິຕ່າງໆ, ບາດແຜແລະພະຍາດ, ທີຮໍາຍແຮງທີສຸດແມປນ scurvy. 


ໃນລະຫວາງການ ຮເບກນນ ມີການເສຍໃປເຕືອລາກ້າວຂອງຈລງ, ສາເຫດມາວາກການຂາດສານອາຫານທີ 
ເຫນືອກວາ. ຕຶມາ, ຝາຂອງ ເອpຼillaries ເລີມເັ້ນທີ່ວະລະເບີດ, ເຮັດໃຫ້ມີເລືອດຫຼາຍ. ເຫີງອກໃນຜັດຈຸບັນ 
ກາຍເປັນຂືກະເທີແລະ ຮວກ, ແຂ້ວຕົກລົງແລະຮາງກາຍທັ້ງຫມົດຂອງຄົນເວັບແມນຝຜັກຄຸມດໍວຍ 
ບາດແຜ. ໃນທັດສະນະຂອງຄົ້ນສາຍຕາສັ່ນ ພະຍາດນືແມ່ນຍີ່ອນການຂາດວິຕາມິນຊີ້ທ້ຽບນົດ. ອາຫານປຽແຕງ, 
ຢ່າ ແລະ ວິຕາມິນປອມທັ້ງບນັດໃປໂລກຜໍ້ມີພະລ່ງຫີວະຊວຍຊີວິດຂອງຄົນເວັບດັງກ່າວໄດ້. ຖ້ໍາລາວບໍ້ກິນຫມາກໃມ້ 
ສັດທືຜ໌ກ, ຄວາມຕາຍຂອງລາວແມ່ນຫລີກລໍຽງບໍໃດ. 


ທໍາມະຊາດໄດ໌ indulgence ມນຍ, ແແຕ້ມະນຸດໃຊ້ໄວລາປະໃຫຍດຂອງ indulgence 
ຽນ. ປັກວິທະຍາສາດຄົ້ນອາມລີກາ EV Cowdry 
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ເວາວ1: "ການສູນເສຍເສດຖະກິດຂອງຮາງກາຍຂອງການບໍ່ລິການທີໃດ້ຮັບການ ຝຶກອົບຮັມໂດຍຈລ່ງທີກາຍເຜັນໂຣກຮ່າຍແມ່ນບົ 
ຮາຍແຮງ, ເພາະວາມືສ່ວນເກີນຢູໃນຈຸລ່ງພີເສດທຸກປະເພດທີສາມາດໂທຫາໃດ້ໃນກໍລະນີຫີຕ້ອງການ, ເອີນວາສະຫງວນທາງ 
sme. 293 adrenal cortex, 1/2 2ອyປອa, 3/4 ea3cu, 4/5 29 thyroid ua: pancreas uax 

spleen MAymມnawrafiniendresenGoeaoquUsalw" (CANCER CELLS, Philadelphia and London, 
1955, p. 11). ເຖິງແມ່ນວາພັກ ເyໄວ0ຝູໄຣໄ ທີມີຊື໊ສຽງທີສຸດໂມໂລກແມນສາຍຕາສັ່ນທີລາວບໍ້ໃດ້ຖືວ່າການສູນເສຍບາ້າສ່ວນສິບ 
ຂອງຕ່ອມແມ່ນຮໍາຍແຮງຕໍ້ອົງການວັດຕໍ່ງ; ການສູນເສຍປະກົດຂື້ນຕໍ້ລາວພຮງແຕ່ເືອສິງມືຊີ້ວິດທີໃຫ້້ມາຢຸດເຮັດວຽກທັງຫມົດ. 
ແຕ່ການສຶກສາຂອງ ເowdry ມາເພືອຢືນຢັນຄວາມເຊືອທີຖືໂດຍຜູ້ກິນຕິບວາການຫຼຸດລັງຂອງການໃດ້ຮັບສານອາຫານດິບ 
ແມ້ນປະຕິຜັດຕາມໂດຍການຫຼຸດລັງຂອງອດຕາສວນຂອງຈລ່ງທີມີການເຄື່ອນໃທວ, ແລະດັວຍເຫດນື, ໃນຄວາມສາມາດໃນການເຮັດ 
ວຽກຂອງຕ້ອມຫຼືອະໂວຍະວະ. ສວນຫຼາຍຜັກ, ອະໃວຍະວະຂອງຜູ້ຕິດອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລັວຮັກສາການມີຢູຂອງເຂ້າເວັໂດຍການ 


ອອກແຮງານຂອງພຽງແຕ້ຫນີ໊ງສວນສິບຫຼືຕນຶງສ່ວນຫໍາຂອງສວນປະກອບຝ໌ກກະຕິຂອງຈລັງ. 


ເມືອຜັນຊີ້ຄົບກໍານົດຖືກປະຕິຜຕກົດບນາຍຂອງ 
ທໍາມະຊາດສາເຫດຂອງການຜໍ້ມີພະຍາດຍັງຄົ້ງເຊື່ອງໄວັ; ທຸກສິ່ງທຸກຢ່າງກາຍເຜັນທີວະແວ໊ງເບັນແສງສະຫວາງ. ທັນທີຫີວໍາ 
ນວນຝຜັກກະຕິ, ວລັງທີມີການເຄື່ອນໃຫວຫຼຸດລັງໂດຍຜ່ານການຫຼຸດລົງຂອງປະລິມານຂອງອາຫານທໍາມະຊາດທີບໍລິໂພກ, ຕ໋ອມ 
ແລະອະໃວຍະວະຕ່າງໆລັມເຫລວໃນການຕໍາເມີມງຼານແລະຜັນຜະລິດກາຍເບັນຜໍດີ, ບື້ມຽງພໍແລະຜິດຝັກກະຕິ, ຍ້ອນການຂາດ 
ແຄນວັດຖຸດິບ. ດັ່ງບັນ, ຕ້ອມແລະອະໃວຍະວະທີໃຫ້ມາກາຍເຜັນພະຍາດ. ອ໊ກເທືອ ບນີງ, ເພາະວາວລັງທີມີ 
ການເຄື່ອນໃຫວ ສໍາ ນວນ ບນ໊ອຍ ຍັງເຫຼືອຢູແລະຖລງທີຍົງເຫືອແມ່ນຫິວແລະ ບມິດ ໃປ, ຝາຂອງຫົວໃວແຂງຕົວແລະປຮງເສຍຫາຍ; 
ພາກສ່ວນທີລະອຽດອອນຂອງຜິວຫງັງ, ລໍາໃສ້, ກະເພາະອາຫານແລະສະມາຊິກອື່ນໆຂອງຮ່າງກາຍທີຂື້ນກັບຄວາມກົດເຕົນຢ້າງ 
ຕໍເມືອງແມ່ນມີຄວາມຜັກ ຜ່ອງ; ເສັນເລືອດຝອຍຂະຫຍາຍອອກແລັວແຕກອອກ, ສົ່ງເຜັນໃຫ້ມີບາດແຜໃນກະເພາະອາຫານ 
ແລະ ລໍາໃສ້, ໃຫຼອອກຈາກເຍືອເມືອກ, ຂືບມືຽງ, ຮູທະວານ, ຕັ້ກະວົກ, ແລະອືນໆ. ແຂ້ວເສືອມຍ້້ອນຂາດສານອາຫານຫີພຽງພໍ; ເັນ 
ປຽນເຜັນສີຂີ້ເຖົາຫີຫູດລົງ. ໃນເວລາດຽວກັນ, ຕັ້ວຍການສະສັມຂອງສານພິດທີນໍາສະຫນີເຂົ້າໃປໃນອ້ງການວັດຕັ້ງໂດຍອາຫານຫີ 


ປຸງແຕ່ງ, ຂໍ້ຕື້ແມ່ນ incapacitated; ຝາຂອງເສັ້ນເລືອດແມ່ນຜັກຄຸມດວຍເຼິນຝາກແຂງ; ເທານ (ຫຼື ເອເບ1) ຖືກສໍາງຕັ່ງຂືນໃນ 
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Undo; sclerosis, ຄວາມດັນເລືອດສູງ, sciatica, rheumatism, gout ແaະເປັນເວັາມາບຂອງພະຍາດອືນ 
ໆເຮັດໃຫ້ຮູບລັກສະນະຂອງເຂົາເວື່າ. ສຸດທໍ້າຍ, ໃນປັດວຸບັນຜັນກາຍເຜັນວຽກຫີງ້ງຍດາຍຫີວະອະທິບາຍສາເຫດຂອງ 
muta apoplectic uaz 


ມະເຮັງ. 


aa Lo 


ບີມີຜູ້ກິນປຸງແຕ້ງຄວນຖືວາຕົນເອງມີສຸຂະພາບ. ພື່ນຖານຂອງສຸຂະພາບທີເວ້ບປວຍຂອງລາວ[ດໍຖືກວາງ[ວໂດຍ 
າມທີເຮັດອາຫານຫີຕິດຢາເສບຕິດຂອງລາວກອນການເກີດຂອງລາວ. ອະໂວຍະວະຂອງລາວເສືອມໂຊມ ແລະທຸກຄື່ງ 
ທີ່ພວກມັນຕົກຢູ່ໃນອັນຕະລາຍ ຫຼືບມັດພະລ່ງງານສໍາຮອງສຸດທໍາຍ. ຫຼັງວາກອານຂໍ້ຄວາມເຫຼືານີແລັວ, ຜູ້ໃດກໍຕາມທີ 
ເຫັນຄຸນຄ່າຂອງສຸຂະພາບຂອງລາວແລະເບີ໊ງແຍງຊີວິດຂອງລາວຕ້ອງຕົດສິນໃວຢາງຫນ້ກແຫມັນເພືອຫລີກລໍຮງ 
ອັນຕະລາຍບັ້ນແລະເຕາັໃຂຄວາມເສຍຫາຍທີເກີດຂື້ນໃນຮ່າງກາຍຂອງລາວຢ່າງລະອຽດ. ໂດຍສະເພາະ, ຜູ້ຕີທົນທຸກວາກ 
ໂລກອ໋ວນແລະຄວາມຕັນເລືອດສູງບໍ້ຄວນລ່ງເລໃນເວລາດຽວ, ເພາະວາຊີວິດຂອງພວກເຂ້າຖືກຫ້້ອຍດັວຍເສັນດໍາຍ. 
ພວກເຂົາຕ້ອງບໍ້ອະນຼຍາດໃຫ້ມີຄໍໍາວ1 "ບໍ້ຄາດຄິດ" ປາກົດຢູ່ໃນຫນັງສືແວັງການເສຍຊີ້ວິດໃນມືອື່ນ. ຄໍາມັນເຜັນຫຼັກ 
ຖານທີໂດດເດັນທີສຸດຂອງຄວາມໃງວໍາຂອງຜູ້ຊາຍ "ອາລະຍະທໍາ". 


ແອມ໊ອຍບໍ້ຄວນຮ້ອງໃຫ້ໂດຍບໍ້ມີເຫດຜັນ; ລາວຜໍ້ຄວນຜ່ານຄືນທີບໍ້ສະບາຍໃວ ຫຼີທົນທຸກວາກພະຍາດກະເມາະ 
ອາຫານ, ແຕ່ອາການໃຂ້ບມ້ອຍລົງ. ລາວບໍ້ຄວນປະສັບກັບການຊາດວິຕາມິນຫືແຄຊຽມ. 


ທັຽບນັດປີເມນຜັນຂອງອາຫານປງແຕ້ງ, ນົມເລະຄວາມອອນແອຂອງນັມແມ່ທີກິນປຸງແຕ່ງແລີວ. ຂ້າ ພະ ເວົ້າ ປະ ກາດ 
ອີກ ເທື່ອ ຫນຶ່ງ ແລະ ອີກ ເທື່ອ ຫນຶ່ງ ວາ ມົນ ເຜັ້ນ ການ ກະ ທໍາ ຜິດ ທີ ໂຫດ ຮ່າຍ ຫີ ສຸດ ທີ ວະ ເຮັດ ໃຫ້ ເຕັກ 
ມ້ອຍ ເກີດ ໃຫມ່ ປຸງ ແຕ້ງ ອາ ຫານ. ມາຮອດຜັດຈຸບັນການກະທໍາຜິດປີໃດ້ເຮັດໂດຍພຶແມ່ທັງຫມົດໂດຍບໍ່ຕໍ້ງໃວ; 
ວາກນີໄປມັນວະຖືກຖືວາເປັນອາຊະຍາກ້າທີມີການລວງທໍາ. ມືອື່ນ, ພືແມວະບໍ້ມີຄວາມສາມາດລົບລ່າງ 
ຄວາມຜິດຂອງຕົນ. 


ກ້ອນຫີວະຕົດສິນໃວຫີວະຕໍາເມີນການຜ່າຕົດ, ຄົນເວັບຄວນມີທາງເລືອກໃນການກິນອາຫານຕິບຢ່າງ 
ເຕັມທີ. ຖໍາອ-ໃວຍະວະທີເສຍຫາຍບໍ້ໃດ້ສູນເສຍສວນເສີມຂອງຈລັງທີມີການເຄື່ອນໃຫວຢ່າງສື່ນເຊີ້ງ, ມັນອາດຈະ 
ພື້ນຟູຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຮູກຢ່າງເຕັມຫີໂດຍການໃຫ້້ກໍາເມີດຖລັງຫີມີສຸຂະພາບດີແລະກໍາວັດຜຼ້ທີເປັ້ນ 
ພະຍາດ. 


ຕາບໃດທີຍັງມືວລັງທີເປັນພະຍາດຢູໃນຮາງກາຍຂອງມະນຸດ, ມີຄວາມຢາກອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລີ່ວ. ແຕ່ 
ເມືອຮາງກາຍຖືກຊໍາລະລ່າງຖລງຫີເັນພະຍາດຂອງມັນ, ການເບີ້ງເຫັນອາຫານທີຝຸງແຕ່ງແລ້ວວະເຕ້ມໃປດ້ວຍ 
ຄວາມວິງ 
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ຜູ້ຊາຍທີມີຄວາມກຽດຊັງ, ແທນທີວະມີຄວາມສຸກ. ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງ "ຄວາມອຶດຫີວ" ທີ່ເຂັ້ມແຂງ, ຄວາມເລິກແລະຮ໋າຍແຮງ 
ກວາບົາແມ່ນພະຍາດ. ໃນສັນ, ຄວາມປາຖະຫນາສໍາລັບອາຫານຝຸງແຕ່ງແມ່ນຄວາມປາຖະຫນາສໍາລັບພະຍາດ, ແລະຄວາມອົດທົນຂອງ 
ຄວາມປາຖະຫນາມັນຫມາຍເຖິງການຄົ້ງຢູຂອງພະຍາດ. ດັງຜັນ, ເພືອທໍໍາລາຍແລະທໍາລາຍພະຍາດ, ມັນເຜັນສິງວໍາເປັນທີວະຫິວໂຫຍ 


aoa x 


ຜັ້ຊາຍທີບໍຖືກຕ້ອງ. 


a 


ຄົນເວັບທີເປັນມະເຮັງຄວນວະຖືກວາງ[ວັທັນທີໃນອາຫານຕິບຫີມີວໍາກັດທີສຸດ, ເຊັ່ນ: ຫມາກໂປມຫຼືຫມາກອະຽ່ນຕໍມື. 


ປະລິມານມີເມ່ນພຽງພໍເພືອຮັກສາຜູຊາຍຫີແທີວິງ, ໃນຂະນະທີງຸລງມະເຮັງ, ບື້ສາມາດໃດ້ຮັບສວນແປງຂອງມັນ, ວະຄ໋ອຍໆຕາຍ. ຜູ້ 


ທີຖືກກ່າວໂທດເຖິງການຕາຍຢ້າງແປນອນນັນຜໍ້ມີສິດຫີວະເຮັດໃຫ້ຄວາມອີມຫາໍາສໍາລານຂອງຕົນໃດ້ອີກຕິໃປ ດັ້ວຍລາຄາເລັງລັດ. 


ຕອນນືໃຫ້ພວກເກ້າເບີງວາການຜໍ່ສິການທີມີປະໂຫຍ ດອ໋ນໃດທີສາມາດໃຫ້ພວກເຮ໌າໂດຍ 350,000 ຊ:ນິດຂອງສານພິດ 
ທີເຂົາເວັໃດໍຕໍ່ງຊືຢາເສບຕິດ. 
ພວກເຂົາສາມາດເພີມວໍານວນຈລງທີແຕກຕ່າງ, ເສີມສໍາງຈລງຫີອ່ອນແອຫຼີໃຫ້ວລັງທີມີການສາມາດເຮ້ດວຽກໃຫມໃດ່ບ? 
ພວກເຂົາສາມາດສະຫນອງວັດຖຸດິບໃຫ້ແກຕ່ອມທີອິດຫິວຫືທົດແທນອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທີຖືກທໍາລາຍໂດຍໃຟໃດ້ບໍ່? 
ພວກເຂົາສາມາດສ່າງຄວາມເຂັ້ນແຂງກ້າມຊື່ນຂອງຫົວໃວທີ້ເຮັດຄວາມສະອາດເສັນເລືອດຂອງຄວາມບໍ້ສະອາດຂອງພວກເຂົາບໍ? 
ພວກເຂົ້າສາມາດຢຸ່ດເຊ້າການໃຫຼຢ້າງຕໍ້ເມືອງເຂ້້າໃປໂນອະໃວຍະວະຂອງພວກເຮົາຂອງສິງສ໌ກກະຝັກແລະສານພິດທີນໍໍາສະເຫນີເຂ້າໃປໃນ 
ຮງງກາຍຂອງພວກເຮົາດັ່ວຍອາຫານຝູງແຕ້ງບໍ່? ສຸດທ້າຍ, ພວກເຂົາສາມາດແຍກແລະທໍາລາຍຈລ່ງມະເຮັງເທື້ອລະອົນຫຼືນໍາພວກຜັນ 
ກັບຄືນສູຮາງກາຍໂດ້ບໍ່? ບາງຫີສານພິດເຫຼາມັນກືເຜັນສວນຫນຶງທີສໍາຄັນຂອງອາຫານຂອງພວກເກົາແລະມັນແມນໂດຍການຄວບຄຸມ 


ທີທໍາມະຊາດລືມທີວະລວມເອໍາພວກມັນຢູ່ໃນອາຫານທໍາມະຊາດ. 


ຄວາມວິງຂອງເລືອງແມນວາຜົນກະທົບຂອງສານເຫົາມັ້ນແມ່ນ 
conjuring, Mອnaວ, ປາກົດຂື້ນ, ກົງກັ້ນຂ້າມແລະເປັນອົນ ຕະລາຍຢ່າງຕໍ້ເນືອງ. 
ວັນນະຄະດີອັນກວ່າງຂວາງກ່ຽວກັບຄຸນສັມຜັດທີເປັ້ນປະໂຫຍດຂອງຢາເສບຕິດແມ່ນ ຫໄກ ຂອງອາຍຂອງພວກເຖົ. ໂລກອັນ 
ມະຫາສານຂອງໂຊກຊະຕາຖືເຄ້າປະຊາຊົ້ນທັງຫມົດໃນໂລກພີພາຍໃຕ້ການສັນສະເທືອນຢ່າງແທ້ວິງແລະຢາທີມີປະໂຫຍດຕໍ່ຕົວເອງໃນ 


Uaulage) talismans. 


ພວກເກົາຕ້ອງລງວາກຄວາມສູງຂອງ fancy ແລະຮັບຮອງເອົາທັດສະນະທີເປັນວິງຕໍ້ຜັນຫາເຫຼົານີ. ວລັງຂະຫນາດນ້ອຍທີ 


ບໍ້ມີຂອບເຂດໂນຕົວຂອງມັນເອງ, ມີໂຄງສໍາງທີຊັບຊ້ອນຫຼາຍກ່ວໂຮງງານຜະລິດຂອງມະນຸດທັງຫມົດ. ປີແມ່ນ 
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ເຫັນ[ດ້ຊັດເວນວາກຄວາມວິງທີງ່າຍດາຍຫີສຸດວາດ້ວຍຄວາມພະຍາຍາມຮວມກັນທັ້ງຫມົດຂອງພວກເຂ່າ, 
ຜູ້ຊຽວຊານໃນໂລກບໍ້ເຄີຍສາມາດນໍາເອ໋າຈລັງຫີມີຊີ້ວິດດຽວເຂົ້າມາ. ແລະທົນໃດທຸກອະໃວຍະວະແມນ 
ປະກອບດ້ວຍ ຫards ຂອງຈລ່ງດັງກ່າວ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ທ່ານຫມໍ້ທໍາມະດາວິນຕະນາການຕົນເອງເຜັນ 
ຜູຊຽວຊານຂອງໂລກທີກວ໋າງຂວາງເຫົາມັ້ນ. ເມືອແພດຜຼ້ມັ້ນຂຽນຂີຂອງ "ຢາ" ທີເຜັນພິດໃສ່ເວັຍ, ລາວ 
ສັມມຸດວາລາວສາມາດຜື່ນຟູຫນ້າທີທີບໍ້ເຜັນລະບຽູບຂອງໂຮງຼານວໍານວນລໍານໂດຍໃບສັງຢາຂອງສານພິດດຽວ. 
ການວັບມີຂອງເຕັກນ້ອຍຂອງຂ້ອຍ, ເປັນເວລາຫລາຍປີ, ຂ້ອຍ[ຕດໍ້ຢາງທາງວາກປະເທດທນຶງໄປທຫາອ໊ີກປະ 
ເທດຫນຶງໃນຄວາມຫວັງຫີວະຊອກຫາ ຂໄ ຫີດີເລີດ, ໃຫີ່ຊີວິດ! ມັນແມ່ນຄວາມຫວງອ່ນຍີງໃຫຢດຽວກັນທີ 
ຄົນເວັບທຸກຄົ້ນ, ຜໍ້ວາວະຢູໃນສະພາບໃດກິຕາມ, ເຄາະປະຕູຂອງທ່ານຫພໍ້ໃນມືນີຫຼືເອ້າສະຖານທີຂອງລາວຢູ່ໃນຄິວ 
ໂຮງຫມໍ. 


ໃນຂະນະທີການປິນຜັວມຽງແຕ້ຂອງທຸກໆພະຍາດແມ່ນຢູ່ໃນມືຂອງຄົ້ນເວັບເອງ. ສາເຫດຂອງພະຍາດທັງ 
ຫມົດແມ່ນວະພົບເຫັນຢູ່ໃນໃຟເຮືອນຄົວ. ດັວຍຄວາມສູນເສຍຂອງໄຟທີມັ້ນວະຫາຍໃປຄວາມທຸກທໍລະມານຂອງ 
ມະນຸດ. ການກິນຕິບຜໍ້ມຽງແຕ່ເຮັດບນໍາທີປ້ອງກັ້ນມະຍາດທຸກຊະນິດ, ແຕ່ຍັງ 
ປີນຜັວພະຍາດທົງບນັດທີຕິດເຂື້ອແລ໊ວ, ວາກອອນໆ[ປວັນເຖິງຮ້າຍແຮງ ແລະ ສັບສັນທີສຸດ, ເຊີ້ງເຮັດໃຫ້ 
ອະໃວຍະວະທີຖືກກະທົບຍົງຮັກສາອາການຂອງຊີວິດ[ດ. 


ໃນຫນັງສືເຫຼັ້ນປ້ອຍນື, ຂໍາພະເວົາບໍ້ສາມາດວັດການກັບເລື່ອງປີໃນຄວາມຍາວ. ມັນພຽງພໍ່ຕີວະນໍາສະ 
ເຫນີຕົວຢ່າງຫນຶງ. ພະຍາດ ເardiovascular wu bane 2ອງuະນຸດຊາດໃນມີນີ. ໃນບາງປະເທດຣັດຕາ 
ການຕາຍຂອງພະຍາດຕ່າງໆຂອງຫົວໃວແມ່ນຫາຍກວາເຄີງຫນຶ່ງຂອງຮັດຕາການຕາຍທັງຫມົດ, ແລະ 
ອັດຕາສ່ວນເພີມຂື້ນຢ່າງຕໍ້ເມືອງ. ທຸກໆຢາທີມີຢູ່ຕໍ້ກັ້ບມະຍາດເຫົາມັ້ນແມນມາດຕະການທີບໍ່ລິສຸດ. ໂດຍການ 
ເປັນພິດຂອງຮ່າງກາຍ, ລະຄາຍເຄືອງຫຼື, ໃນທາງກັງກັ້ນຂ່າມ, ເຮັດໃຫ້ເສັ້ນປຝະສາດຕາຍແລະກະເຸ່ນ 
ການເຄື່ອນໃຫວຂອງຫົວໃຈ,{ ພວກມັນ deve ອ໋ງການວັດຕໍ່ງຂອງສວນທີເທືອຂອງຄວາມເຂັ້ນແຂງ. ເປັນ 
ພະຍານເຖິງຄວາມວິງຫີວາທ່ານ ເນ ເຜັນຜູ້ເຄາະຮ໋າຍເົ້ນຕໍ່ຂອງເສັ້ນເລືອດຫົວໃວ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ໃນຜັນດາພະ 
ຍາດທັ້ງຫມັດ, ຄວາມ ຜິດປົກກະຕິຂອງ ເardiovascular 1Wuການປນຜົວທີສຸດ. Raw- 
Veganism 9xັດໃຫ້ການສັງຫານບນູທີບໍ້ມີສະຕິທັງບນັດເຫົານັ້ນ. 
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ຖາຄົ້ນເວ່ບທີເສຍຂີວິດຍ໋ອນໂຣກຫົວໃວວາຍໃນສອງສາມອາທິດຫືຫາຍເດືອນຄວນຊອກຫາປອນລີືໃພໃນ 
ກົດ ບນາຍ ຂອງ ທໍາ ມະຊາດແລະປຽນໃປສູການກິນຕິປໃນມືນື, ລາວວະຮູ້ສຶກດີຂື້ນຄັ້ນທີໃນສະພາບຂອງລາວ 
ເກືອບຄືນ. ຕັ້ງແຕ່ມືທໍາອິດ, ເສັ້ນເລື່ອດຂອງລາວວະລີມສູນເສຍສິງສັກກະຝັກຢ່າງ[ວວາ, ແລະຝາຂອງເສັນ 
ເລືອດຂອງລາວ, ເຊັ່ນດຽວກັນກັບຫັວໃວແລະວາວຂອງມົນ, ວະໃດ້ຮັບການເຊົ້າຊີວິດໃຫມດັວຍການເສີມສໍາງວລັງ 
ທີມີການເຄື່ອນໃຫວ, ຄອຍໆ. regaining elasticity MrmuາxILuas firmness ຂອງຂ້າ. 
ດັງບັນ, ແທນຫີວແສຍຂີວິດໃນສອງສາມອາທິດ, ພະຜັກງານໃຫມທີວະກິນອາຫານດິບວະສາມາດທຽງວ19ະມີ 
ຂີວິດທີມີສຂະພາບດີອີກ 50 ປີຫຼືທຼາຍກວານັ້ນ. ເມືອຄໍາຖາມແມ່ນຫນຶງໃນການທົດແທນຂີວິດທີ 
ເວັບປວຍຂອງສອງສາມອາທິດໂດຍຂີວິດທີມີສຸຂະພາບດີຂອງເຄີງຫນຶ່ງສະຕະວັດ, ພວກເຮົາບໍ້ຄວນປອຍໃຫ້ຄວາມ 
ລັງເລເຂ້າມາໃນຫົວໃວຂອງພວກເກົາ. ການຕາຍແບບກະທັນຫັນແລະຜໍ້ຄາດຄິດບໍ່ເຜັນເລືອງຫີສະຫລາດ. ເມືອ 
ຂ໋ອຍເຫັນຊື່ນແລະເຂ້້າວີເຂົ້າໃປໃບປຝາກຂອງຜູ້ຖືກເຄາະຮ໋າຍຫີບໍ້ສັງໃສ, ຂໍ້ອຍ[ດັ້ວາດພາບເຖິງຄວາມເສືອມໃຊມທີ 
ວະເກີດຂື່ນໃນຝາຂອງຫົວໃວແລະສັ່ນເລືອດຂອງລາວ, ແລະທຸກໆຄື່ງທີຂໍ້ອຍຄາດຫວັງໃຫ້ລາວເປັນເສັນ 
ເລືອດຕົນໃນຫົວໃວ. 


ໂດຍທົ່ວໃປແລັວ, ສາເຫດພື່ນຖານຂອງພະຍາດນີ 4 ຢ່າງ: 1. 
ການຂາດແຄນວໍານວນຂອງຈລັງທີແຕກຕ່າງ. 2. ຄວາມຜື້ພຽງພໍຂອງວັດຖດິບທີວໍາເປັນສໍາລັບການເຮ້ດວຽກ 
ຂອງຕ໋ອມ. 3. ການປະກົດຕົວຂອງອົ່ງການວັດຕົ່ງຕ່າງປະເທດແລະຈຸສັງກາຝາກໃນອ່ງການວັດຕັງ. 4. 
ຄວາມອອນແອຂອງຄວາມຕ້ານທານຂອງຈລ່ງຕຶການຕິດເຊື່ອແບັກຫີເລຍ. ການກິນດິບຫີມີທັງສີສາເທດນີຕັ້ງແຕ 
ເລີມເຕົັ້ນແເລະສະເຫນີການແກ້ໄຂທີແທ້ວິງຂອງພະຍາດ. 


ແນວໃດກໍຕາມ, ໃນໂລຍະລີມເັ້ນຂອງການກິນດິບ, ຜູ້ເສບຕິດການຝຸງອາຫານບາງຄໍ້ງປະສັບກັບຄວາມຜົ້ 
ສະບາຍຕ່າງໆ, ເຊິ້ງອາດວະເຮັດໃຫ້ຄົນຫີຜໍ້ມີຄວາມຄິດເຂົ້າໃວຜິດວາອາຫານທໍາມະຊາດວະຫມົດໃປໃນຮາງກາຍແລະ 
ທໍາລາຍສຸຂະພາບ. ຄວາມເຂົ້າໃວຜິດນີໄຜັ້ນຫຼັກຖານທີໂດດເດັນທີສຸດຂອງສາຍຕາສັ່ນຂອງຜູຊາຍໃນທຸກມືນີ. 
ຄວາມຄິດພຽງແຕວກໂພຊະນາການທໍາມະຊາດອາດວະປະຕິບັດຕາມທໍາມະຊາດແລະຜັນໃດ້ຮັບທີເຜັນອ້ນຕະລາຍ 
ແມນຄວາມຄິດທີໂທີສຸດ, ເຊີ້ງຕ໋ອງຖືກຫໍາມອອກວາກຄວາມຄິດຂອງພວກເຮາຄໍ່ງດຽວ. 
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ມັນຕ໋ອງເກີດຢູໃນໂວວາຜູຊາຍວາກ 40-50 ກິໂລຫີທຼາຍກວານັນ 
ມ້າບນັກຮ້ອຍກິໂລເຜັນຂອງຜູ່ຊາຍປອມ, ຜູ້ທີວແລີມລະລາຍທັນທີທັ້ນໃດ, ແລະພ້ອມກ໌ບຈລໍງ 
ທີເປັນພະຍາດ, ໃຂມັນ, ນໍາອັດລົມ ແລະສານພິດ, ວະຮົບເຂົ້າສຸກ-ແສເລືອດ, ເມືອວາມັນ9ະອອກຈາກຮ່າງກາຍຜ່ານ 
ທາງຂັບຖ່າຍຕ່າງໆ. ອາວັມ, ຢຽວ ແລະ ເຫື່ອອອກ. ເມືອສັງເກດສານພິດໃນປັດສະວະແລະລືອດ, ຜຼ້ຊາຍທີມີ 
ສາຍຕາສັນວະຄິດວາພວກມັນມາວາກສານອາທານທໍາມະຊາດ, ໃນຂະນະທີຄວາມວິງແລ໋ວພວກຜັນມາວາກຮາງ 
ກາຍທີຫນ້າກຽດຊັງຂອງມະນຸດ, ເຊີງຄ່ອຍໆສູນເສຍ[ປແລະອອກຈາກຮາງກາຍຕະທຼອດໃປ. . ຕັ່ງມັ້ນ, ການຫົນປຽນ 
ໃປສູການກິນດິບຕ້້ອງບໍ້ໃດ້ຮັບການຄວບຄຸມໂດຍເງືອນໃຂຜັກກະຕິຂອງວິທະຍາສາດການແພດ; ແທນ ທີ ວະ, 
ພວກ ເຮາ ຕ້້ອງ ຫມັ້ນ ໃວ ກັບ ກົດ ຫມາຍ ຂອງ ທໍາ ມະ ຊາດ ແລະ ຫວງ ວາ ວະ [ດ໌ ຜັນ ສຸດ ທໍ່າຍ ດ້ວຍ 
ຄວາມ ອ໋ດ ທົນ ແລະ ຄວາມ ອ໋ດ ທົນ. 


ໃນຊວງເວລາບັນ, ອາການຂອງທ້ອງຮືດ, 
ເວັບກະເພາະລໍາ[ສໍ້, ເວັ້ບຫົວ, ຜູ|ຝ່ຝກeຣຣ, ຜິດຝັກກະຕິທົວໃປ, ແລະອື່ນໆ. ໃນບາງກໍລະນີ, ຢັຽວອາດວະ 
ຂົມ, ຕີນອາດວສຄ່ບວມ, ຜີນອາດວະປາກົດຢູໃນຮ່າງກາຍແລະອາດວະແຫ້ງແລະມີອາການຄົ້ນບາງສວນຂອງຜິວ 
ຫນັງ. ທັງຫມັດເຫົາປີ້ແປນຂະບວນການຂອງການຊໍາລະລໍາງແລະການຝິນຜົວ, ຕັ່ງບັ້ນ, ຫມຶງບໍ້ຄວນຫີວະ 
succumb Fuຄວyຮູ້ສຶກຂອງ "ຄວາມອຶດຫິວ" ແລະ, ຜັນເທີງຕ່າງໆຄວາມສ່ງໃສກຽວກັບຜັນ ຍາຂອງ 
ຜູ້ສ້າງ, ມີ reເວບrຮຂ ກັບອາຫານຄໍາ "ໂພຊະນາການ", ທາດໂປຼຕີນວາກ "ສັມດູນຢ່າງເຕັມທີ" ແລະ. 
aga amino "irreplaceable" ສaunhuວຍເທືອ. ຖໍາຄົ້ນໃງພໍທີວແຮັດແນວບັ້ນ, ອາການເຫົນີ 
ຈະຫາຍໃປໃນທົນທີ, ແຕ່ເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງຄົນເຮ້ເສຍຫາຍ. ຜູ້ຊາຍຢອມວະຫາຍໃວແລະຫົວເຍາະເຍີ່ຍ 
ກົບຄວາມຖໃີວີາຂອງຊາຍແທ້, ວະເລີມເຕີບໃຕຂືນອີກເຕືອບຶຶ້ງດັ້ວຍການເຂົ້າຊີວິດໃຫ່. 


ອາການດັ່ງກ່າວມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນໃນການປະກົດຕົວແລະຄວາມຮູນແຮງວາກບູກຄົນຫນຶງ 
ໃປຫາອ໊ກຄົນຫນຶງ, ແລະເຖິງແມ່ນວາອາດວະບໍ້ມີທັງຫມົດໃນບາງກໍລະນີ. 
ຕາມກົດລະບຽບ, ພວກເຂົາເວືາແມນເຫມາະສັມທີວະຮໍາຍແຮງໃນຜູ້ສູງອາຍແລະ ເorpulent, seusfulo 
ຫນູມແລະຂາດຫມົດໃນເຕັກມ້ອຍເກີດໃຫມ, ຜູ້ທີວະເລີມເຕັ້ນຂະຫຍາຍຕົວຢູໃນລັກສະນະປັກກະຕິ. ໂດຍທົວໃປ 
ແລັວ, ໃນຮາງກາຍຂອງຄົນທີມີໄຂມັນທຼາຍເກີນໃປຜູ້ຊາຍປອມ[ດໍບີບຕົວແລະຮັດໃຫ້ຜູ້ຊາຍຫີແທ້ວິງພາຍໃຕ້ 
ຄວາມກົດດົນຂອງພໍາຫນັກທີຫນ້າແຫນັນຂອງລາວທີເຫລືອພຽງແຕ່ "ຜິວຫມັງແລະກະດູກ." ໃນໃ[ລຍະເລີມເົ້ນ 
ຂອງການກິນຕິບ 
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ນ້າ ບນັກ ຂອງຄົ້ນດັ່ງກ່າວວະຫຼຸດລົງຫຼາຍວັນຜຼ້ທີບໍ້ເຂົ້າໃວລັກສະນະທີແທີ້ວິງຂອງການປຽູນແປງວະລີມສັງສານ 
ລາວ. 

ແຕ່ີແມນພຮູງແຕ່ຮູບພາບທີປາກົດຂື່ນຂອງສິງທີເກີດຂືນວິງ. 

ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຮ່າງກາຍຂອງຜູ່ກິນດິບ, ຜູ້ຊາຍຫີແທ້້ວິງມື, ຕົວວິງແລ໋ວ, ໃດ້ເລີມເົ່ນທີວະເພີມວ໊າຫນັກ 
ຕັ້ງແຕມືທໍາອິດແລະ, ຫຼັງວາກກໍາວັດຜ້ຊາຍປອມ, ລາວວະສືບຕໍ້ເຕີບໂຕໃນລັກສະນະຝັກກະຕິວັນກວານໍາຫນັກ 
ຝັກກະຕິຂອງລາວ. . ໃນຄົ້ນທີມີນ້ໍາຫມັກເຕົຫຼາຍ, ການເພີມຂື່ນຂອງບໍາຫນັກຂອງຜ້ຊາຍທີແທີ່ວິງວະ 
ຕ້ານທານກັບການສູນເສຍຂອງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ, ຕັງຜັນວະມີນໍໍາຫມັກສູດທິເພີມຂື້ນຕົ້ງແຕ່ເລີມ ຕົ້ນ. 


ການຂະຫຍາຍຕົວຂອງຜູ່ຊາຍຫີແຫ້້ວິງບືແມນໃວໂດຍສະເພາະໃນເດັກບ້ອຍຫີບາງ, ວືດໆແລະອ່ອນ ໄອ. 
ພວກເຮ້າບໍ້ຕ້ອງຄາດຫວງວາຕ້ກມ໊ອຍທີກິນດິບວະມີບນໍາຕາອີມບນໍາສໍາລານ ແລະມີຂາຄືກ້ບບນູກິນຫີປຝຸງແຕ້ງ 
ແລ້ວ, ເພາະຄວາມອ່ວນເປັນສັນຍານຂອງຄົ່ນປອມ. ເຕັກນ້ອຍຫີກິນດິບແມນວະກະທັດຮັດ, ກໍາມ ແລະກ້າມ. 
ມັນແມນໂດຍຜ່ານການຜໍຮູ້ວັກຢ່າງຍີງທີພໍເມທີງ່າຍດາຍປີຕິຍິນດີີ pໄບຕາp ຂອງລູກຂອງເຂ້າເືາ. 


ເມືອຂ້ອຍປຽນໂປກິນຕິບເປັນຄໍ້ງທໍາອິດ, ຂະບວນການຊ້າລະຄ່າງອ່ນກວ່າງຂວາງໄດ່ເລີມຂື້ນຢູໃນຮາງກາຍ 
ຂອງຂ້ອຍ. ຂ້ອຍບໍ້ມີອາການຂອງຄວາມອອນເພຍ, ແຕ່ຂ້ອຍເວັບປວດໃນລໍາ[ສ໌, ເສັນຜ່າກາງລະຫວາງພືວມື 
ແລະຕີນຂອງຂ້ອຍເລີມແຫ້ງ, ຕິດຕາມມາດ້ວຍການຜັດແລະອາການຄັ້ນ, ຜີນອອກຕາມຮາງກາຍຂອງຂ້ອຍ, 
ແລະບາງສວນຂອງຕີນຂອງຂ້ອຍມີຜິວຫນັງ. ຕາກໃຫ້້ແຫ້ງແລະປອກເປືອກອອກໂມ flakes. ຕີນຂອງ 
ຂ້າພະເວັາ, ເຊິ້ງວືນເຖິງຕອນບັນຜັກວະໃຄບວມໃນລະດັບເລັກມ້ອຍ, ທັນທີເັ້ນໃດໃດ້ກາຍເຜັນໂຄ່ຫາຍເກີນໃປ, 
ແລະການໂຄ່ບວມນີໃຊ໌ໄວລາທຼາຍເດືອນ. ຫຼັງວາກມັນຜໍ້ຕົນ, ຜັດສະວະຂອງຂ້ອຍປຽນເປັນສີເຂັ້ນ. ຕະທຼອດ 
ໂລຍແວລາບັນ, ຂ້ອຍ[ດໍ້ອອກກໍາລັງກາຍຕົນເອງໂດຍການຢາງຕົນກວາທີຂ້ອຍເຄີຍເຮັດໃນຊີວິດຂອງຂ່ອຍ 
ກ້ອນ. ມັນເປັນເລືອງຫໍຈນະດາສໍາລັບຂ້ອຍວາ, ພາຍໃຕ້ຄວາມກົດຕັນຢ່າງຕໍເມືອງຂອງໂພຊະນາການທໍາມະຊາດ 
ແລະການອອກກໍາລັງກາຍ, ນ້ໍາປະປາທີສະສັມຢູໃນເສັນເລືອດແລະຂໍ້ຕໍ້ຂອງຂ່ອຍໃນໂລຍະ 50 ປີຂອງ 
ການກິນອາຫານປຸງແຕ່ງແມ່ນເລີມລະລາຍແລະຫາຍໃປ. ເພືອວ1ຂື້ອຍວະມີຄວາມບນັນໃວຫຼາຍຂື້ນ, ທັນໃດນັ້ນ 
ຂືອຍກໍ່ເຊ້າກິນດິບບນັດທຸກມື ແລະຂ້ອຍກິນແຕ່ຖັ້ວຍຊື່ນພຽງແຕສາມມື. ໃນມືທໍາອິດຄວາມເຂັນຊັ້ນຂອງຜັດສະວະ 
ຂອງຂໍາພະເວື່າໃດ້ຫຼຸດລົງ, ໃນມືທີສອງພຽງແຕຮອງຮອຍເລັກປ້ອຍຍຸງຄົງ, ໃບຂະນະຫີໃນມືທີສາມມັນ 
ທາຍໃປທັງຫມົດ. 


ເມືອຂ້ອຍສືບຕຶກິນອາຫານດິບ, ນໍ້າຝຜັດສະວະຂອງຂ້ອຍກາຍເຝັນຂື້ເຫົ໋ອີກຄື້ງ, ແຕ 
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ບໍໃດ້ຢູໃນຄວາມຮູນແຮງໃນອະດີດ, ແລະມັນຄ້ອຍໆຄໍ່າງອອກໃນສອງສາມອາທິດ. 

3 ມືຂອງການປງແຕ້ງ - ກິນໃດໍຊ້າລງໃນອ່ດຕາໃວຂອງການທໍາຄວາມສະອາດຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງ 
ຂໍາພະເວໍາ. ຜັງເອີນ, ຂ້ອຍໃດ້ຄັ້ນມົບອີກອ່ນບນຶງໃນເວ ລາດຽວກັນ. ນໍ້າຫີກິນກັບອາຫານເຄັມໃດ້ເມີມມ້າບມັກ 
ຮາງກາຍຂອງຂ້ອຍສາມກິໂລຕໍມືເຕົານັນ. 


ໂຊກດີ, ຂໍາພະເວື່າໃຕ້ກັບຄືນສູນໍາຫນັກໃນອະດີດຂອງຂ້ອຍໃນວັນທີສີຫຼັງວາກການສືບຕຶການກິນອາຫານຕິບ. 


ມັນເຜັນບາງທີທີດີສໍາລືບການຮັບຕໍາແຫນງໃຫມທີວະກິນຕິບຕີວ:ມີ hearty 
re past ທ້ງວາກສອງສາມເດືອນຂອງການລະເວັນວາກ ຮໄບfໃຣ ປຸງແຕ່ງ. ໂດຍການປຽບທຽບ 
ສອງລະ0ຜັບຂອງພຊະນາການ, ລາວກາຍເຜັນທຸກຄົ້ນຫມໍ້ນໃວວາເສັນທາງທີລາວເລືອກແມ່ນແປນອນຫີ 
ຖືກຕ້ອງ, ແລະທັງວາກບັ້ນລາວບໍ້ຝັນທີວະເຮັດການທົດລອງອີກເທື່ອຫນຶງ. 


ການບວມທີເຂັ້ມແຂງຂອງຕີນຂອງຂ່ອຍຄອຍໆຜ່ານໃປໃນສອງສາມເດືອນ. ໃນຂະນະດຽວກັນ, ຂ້ອຍ 
ຍັ້ງມີອາການບວມເລັກນ້ອຍເຜັນເວລາຕົນນານ; ເຫົ້ານື, ເຊັນດຽວກັນ, ຫຼຸດລົງໃນ[ລຍະສອງສາມປີຂ່າງຫນ້າແລະ 
ສຸດທ້າຍໂດ້ຫາຍໃປັງຫມົດ. ອາການດຽວກັນປະກິດວ1, ທຼາຍຫຼືຫນ້ອຍ, ໃນຜູ້ກິນດິບວໍານວນທຼາຍ, ຜູ້ທີ 
ຂຽນທາຂ້ອຍກຽວກັບພວກເຂົາວາກທົວໂລກ. 


ສິງທີ ສໍາ ຄົ້ມກວາວັນແມ່ນການຫາຍຕົວຂອງ ຂຣ ຂອງຂ່ອຍ. ພະຍາດຫີດຊ້າເຮືອເຮັດໃຫ້ຂ້ອຍບໍ້ໃດ້ 
ພັກຜ່ອນ ຫີ ຜັກຜອນເປັນເວລາປະມານ 15 ຫຼື 20 ປ. 
ທຸກໆມື, ບາງຄື່ງສອງເທືອຕໍມື, ຂ໋ອຍຕ໋້ອງປຽນເຄືອງນຸງຊັ້ນໃນຂອງຂ້ອຍ. ການອົກເສບບໍ້ເຄີຍ 
ຫຼຸດລົງ; ມີການໃທອອກຢາງຕໍ້ເນືອງຂອງບນອງ, ນໍາເມືອກ ແລະລືອດ. ເຖິງແມ່ນວາຫລ່ງວາກຂ່ອຍໂດ້ປຮູນ 
ໃປກິນອາຫານດິບ, ເຖິງວາວະມີຄວາມເຜັນຝຜັກກະຕິທີໃດ້ຖືກນ້ໍາສະຫນີເຂົ້າໃນການເຮ້ດວຽກຂອງອະໂວຍະວະ 
ຢ໋ອຍອາຫານຂອງຂ້ອຍ, ສະພາບຂອງ p|ຂຣ ຂອງຂ້້ອຍຍັງຄົ້ງເກືອບບໍ້ປຽນແປງ. ຫຼັງວາກທຸກໆຄວາມ 
ພະຍາຍາມທາງຕ້ານຮາງກາຍ, ຫືແມັກະທັ້ງຢາງງ່າຍໆ, ອາການຄ້ນຄາຍກິຮ່າຍແຮງຂື້ນ, ບາງຄັ້ງຂ້ອຍກໍເຄີຍ 
ຄິດວ1, ຍ້ອນການປຽູນແປງທາງສະລີລະວິທະຍາທີເກີດຂືນ, ບາງທີເມັດກິ້ບໍ້ປາດຖະຫນາທີວະກິນຕິບແລະໃນ. 
ໃນ ທີ ສຸດ ຂໍາ ພະ ເສໍໍາ ຄວນ ວະ ມີ ພັນ ທະ ທີ ວະ ສົ່ງ ກັບ ການ ຕໍາ ເມີນ ງານ ການ ຜ່າ ຕົດ ຫຼັງ ວາກ 
ທີ ທັງ ຫມົດ. ແຕໃນເວລາດຽວກັນ, ຂໍາພະເວືາບໍ້ເຄີຍສູນເສຍຄວາມຫວງໃນພະລ່ງງານຂອງທໍາມະຊາດ. 
ແລະແທ້ວິງແລ້ວ, ສອງສາມເດືອນຕົ້ມາ, ສະພາບການ[ຕ້ເລີມສະແດງໃຫ້ເຫ້ນເຖິງການປັບປຸງທີແປນອນ. ການລະ 
ຄາຍເຄື່ອງປະວໍາວັນປຽນເຜັນສອງຄັ້ງຕຶອາຫິດ, ຫຼັງວາກມັນເຜັນຫນຶງຄັ້ງຕຶອາຫິດ, ເດືອນລະຄໍ່ງ 
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ແລະຕົ້ມາກໍເປັນເທືອລະ 2-3 ເດືອນ, ວັນສຸດທ້າຍການປື້ນຜັ້ວກີປະສັບຜັນສໍາເລັດວັນມາຮອດມືນື, 
ຂ໋ອຍບໍຮູ້ສຶກເລີຍວາຂ້ອຍເຜັນພະຍາດ heວrrh0ໄdຣ ເລີຍ. ການປີ້ນຜັ້ວແມ່ນເລັງຂື່ນໂດຍສະເພາະເມືອ 
ຂ໋ອຍເລີມກິນສະຫຼັດຂອງເຂົ້າສາລີງອກທຸກໆມື. ຜັດປືສະມາບການເຫົາປີພາໃຫ້ເຮ້າປະເຊີນ ບນ້າກັບຄວາມວິງທີ 
ສໍາຄັ້ນທີສຸດ. 


ມັນເຜັນຄວາມວິງຫີຮູ້ກັ້ນດີວ1 Piles ແມນເກີດມາວາກການອຣອນເພຍຂອງ elasticity ຂອງຝາ 
ທະວານແລະ disໄຂກຕ້ວກ ຂອງເສັ້ນເລືອດຢູ່ປາຍຕົ້າຂອງລໍາໃສ່. ການປີ້ນຜັວໂຣກຜີວ ບສັງ ດັວຍການກິນ 
ດິບແມ່ນທຼັກຖານສະແດງວ1, ໂດຍຜ່ານການທົດແທນຈລ່ງທີເສືອມໂຊມໃນສິງມີຊີວິດໂດຍຈລ່ງທີມີ 
ການເຄື່ອນໃຫວ, ໃນໂລຍແວລາ, ຝາຂອງ ຄໍາ ໃສ໋ແລະເສັ້ນເລື່ອດແມ່ນຄອຍໆ0ັບປຽ, ໃດ້ຮັບຄວາມຍືດຫຍູ່ນ 
ແລະຄວາມ ບັນ ຄົງທີ ວໍາ ເປັນ. . ສິງທີ ສໍາ ຄົ້ນກວາບັ້ນແມ່ນຄວາມວິງທີວາຂະບວນການນືເກີດຂື່ນພ້ອມ 
ໆ ກັນໃນ ລໍາ ໃສ່, ກະເພາະອາຫານ, ເສັ້ນເລືອດ, ເສັ່ນປະສາດແລະສັ່ນປະສາດ, ແລະໃນທຼກໆອະໃວຍະວະແລະ 
ຕອມໂດຍຜົ້ມືຂໍ້ຍົກເວັນ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ອ່ງການວັດຕໍ່ງທີບໍເປັນລະບຽບແລະເປັນພະຍາດຂອງຜຼ້ປງ 
ອາທານເດ້ຖືກຜື່ນຝູຢ່າງສັມປູນດັວຍການເສີມໃຫມຂອງຈລັງອອນ, ພິເສດແລະມີສຸຂະພາບດີ. ການເພີມພະລັງ 
ທາງເພດໂດຍການກິນອາຫານດິບວະເຜັນເລື່ອງແປກປະຫລາດສໍາຄັບທຸກຄົນ, ເຖິງແມ່ນວາໃນກິດວະໍາທາງ 
ເພດ, ການປານກາງທີເຄັງຄົດຄວນເຜັນຫັກການທີຫນັກແຫນັ່ນຂອງພວກເຮົາ. ໃນກິລາທີກິນຕິບວ:ສໍາງ 
ສະຖິຕິໃຫມແລະບໍ້ເຄີຍມີມາກອນ. ມີແມ່ນປອນທີມີອາຍຸສູງສຸດຄວາມຜັນຂອງນັກຜນແປ, ຂຕ ຂອງຊີວິດ, 
ແມ້ນວະໃດ້ຮັບການພົບເຫັນ. ພວກມັນບໍ້ແມ່ນເຜັນກະທົບ ເວກຸບກກຜູ ທີໄດ້ຮັບໃນສອງສາມຊົ່ວໂມງໂດຍ 
ວິທີການຂອງຢາເສບຕິດ, ແຕ່ຂະບວນການພື້ນຖານສໍາລັບການປຶນຜັວພະຍາດໂດຍຜ່ານການື່ນຟູຂອງ 
ອ່່ງການວ່ດຕັ້ງທັງຫມົດ. 


ຍໍອນວາ9ລ່ງຂອງອະໃວຍະວະຫຼືຕ໋ອມບໍ້ໃດໃຊ້ໄວລາທັງຫມົດ, ການບໍາລຸງຄໍຽງທໍາມະຊາດເຮັດໃຫ້ພວກເຂ້າ 
ື່ນຝູອ້ງປະກອບທີສໍາຄັ້ນຂອງຖລ່ງໂດຍການເກີດໃຫມຂອງຈລັງ, ແລະໃນເວລາດຽວກັນເພືອກໍ້າວັດການປະກົດຕົວ 
ຂອງວລັງທີເປັນພະຍາດແລະປໍ້ມີປະໂທຍດ. ແຕ່ຜັນຜໍ້ມີຄວາມຫມາຍຫຍັງເລີຍຫີວະສົ່ງຄືນອະໃວຍະວະທີເສຍ 
ໃປ, ເຊັ່ນ: ແຂ້ວທີເສືອມເສຍ, ກັບຄືນສູ່ສະພາບເດີມຂອງມົນ. 


ມັນແມ່ນເຫດເຜັນຫີວາ, ໃນເລື່ອງສຸຂະພາບ, ການເລື່ອນເວລາແມ່ນເຜັນອຸນ ຕະລາຍ. 


ຜູ້ກິນຝຸງແຕ້ງອາໃສຢູ່ໃນການເຮັດວຽກຂອງຫນືງໃນຫໍາຫາຫນຶງສ່ວນສິບຂອງອະໃວຍະວະແລະຕ້ອມຂອງ 
ຕົນ, ແລະເຖິງແມນວາ, ຕາບໃດທີເຂ້າສາມາດຢືນຕີນຂອງຕົນ, ລາວຖືວາຕົນເອງມີສຸຂະພາບ. ຮໍາຍແຮງໂປກວາ 
ມັນ, ອັນຕະລາຍຂອງການຖືກດ໋ອຍໂອກາດ 
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ເຖິງແມນວາຫນຶງໃມສ່ວນສິບໃດ້ຫ້ອຍໃສລາວຢາງຕໍເມືອງຄືກັບດາບຂອງ Daocles, ໂດຍສະເພາະ 


ໃນເວລາທີລາວມີອາຫານຄົາ "ດີ" ບໍ່ຫຼາຍປານໃດ. 


ການສືບສວນຂອງ ເyໄວ0ຜູຣໄຮ ສະແດງໃຫ້້ເຫັນວານອກເຫນືອໃປວາກຈລໍງ iກdoleກໄ ຍັງມີຢູ່ໃນ 
ຮາງກາຍຂອງນະນຸດຫຼາຍຈລງຢ້ກໃຫຢ໌ ຫutinucleated (polykaryocytes), ayMe-muາດ 
iu unnucleated (megakaryocytes), taxU-twngອ]aລy 
degenerate ອືນໆ. ຈລັງດັ່ງກ່າວແມນ "ຜັກກະຕິ" ຢູໃນທຸກອະໂວຍະວະແລະຕ້ອມ, ແລະເມ໊ໄຕ້ຢູ່ໃນ 
ກະແສເລືອດຂອງຜູ້ກິນ. ນັກວິທະຍາສາດການຄົ້ນຄວາຜຼທີເຫັນສິງເຫົ້າປືແລະຜັນເວົ້າພາບຂອງຄວາມຜິດຝຶກ 
ກະຕິອື່ນໆໃໂນອະໃວຍະວະຂອງຜູ້ຕິດອາຫານທັ້ງຫມົດແມ່ນພັນທະທີວະຖືວາພວກມັນເຜັນເຫດການ 


a 


"ປັກກະຕິ" ຫຼື "ທໍາມະຊາດ". 


ອາທານທໍາມະຊາດວະບໍຢູ່ໃນອະໂວຍະວະຢອຍອາຫານຕົນກວາສອງສາມຊົ່ວໂມງ ແລະ ບົ້ວາ9ະຢອຍ ຫຼື ຜໍ 
ກິໃຫ້້ອອກວາກຮາງກາຍໃປຕາມຊອງທາງຝຶກກະຕິ, ສ່ວນອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວ, ໃດຍສະເພາະອາຫານທີ 
ມາວາກແຫຼ້ງສັດ, ຢູ່ໃນທີ່ອາຫານເຜັນເວລາສາມ.. ຫຼືສີມື, ບາງຄື່ງສໍາລັບອາຫິດ. ດຽວນື, ມັ້ນເປັນຄວາມ 
ວິງທີຮູ້ກັນດີວາຫົນທີຫຼັງວາກຈລ່ງສັດຕາຍເລີມເັ້ນທີວແສືອມໂຊມ, ປອຍສານພິດທຼາຍຊະນິດໃນຂະນະທີພວກ 
ມັນເຮັດເຊັ່ນນັ້ນ. ສະນັນ ບໍ້ມີອາຫານສັດທີບໍມີສານພິດຢູໃນໂຕະຂອງຜຼູ້ກິນ. ດັງມັນ, ມັນບໍແປກໃວເລີຍ 
ວາທັງວາກຢູໃນທ້ອງຂອງມະນຸດເຜັນເວ ລາສາມສີມືທີອຸນຫະພູມ 38 ອ່ງສາ ເ. ອາຫານສັດຖືກປຽນເບັນພິດ 
ຢ່າງສັມບູນ. ບາງຄື້ງຂະບວນການນືກໍາວໃປສູ່ຂອບເຂດທີພຽງແຕ່ຫຼັງວາກພວກມັນໃດ້ທໍາລາຍຝາຂອງລໍາໃສ໋ແລະ 
ໃດ້ກາຍເຜັນປະສົມກັບມ້າເມືອກ, ນ້ໍາມືອກແລະເລືອດໃນປະລິມານຫາຍ, ພວກພມັນປະສັບຜັນສໍາເລັດໂນການ 
ອອກຈາກອ໋ງການວັດຕັ່ງ. ໃນມືທີສອງ, ຄົນເວັບວົມວາມີຄວາມຜິດຜັກກະຕິເລັກນ້ອຍໃນກ-ເພາະອາຫານ. 
ທ້ານ ບນີ ແນະ ນ້າ ໃຫ້ໃຊ໌ໄຕືອໃນຕາຕະລາງເພືອປ້ອງກັ້ນການປະກົດຕົວດັງກ່າວ, ຄືກັບວາພວກເຂ້າຕ້ອງການປຽນ 
ທ໋້ອງຂອງມະນຸດເປັນຖັງຊື່ນເກືອ. ຄົນຂີ້ຄໍານເຂື້ອຢ່າງໂງີືໆວາອ່ນໃດທີກະເພາະອາຫານພ້້ອມຍອມຮັບນັນຜົ 
ສາມາດເປັນອົນຕະລາຍໂດ້; ໃນຂະນະທີເຂົ້າຂັດ, ເຂ້້າວີຂາວຫຼືນໍ້າຕານ, ຊື່ງເບັນອ່່ນຕະລາຍທີສຸດຂອງອາຫານທັງ 
ຫມົດ, ເຮັດໃຫ້ບໍ້ມີຕິກິຣິຍາຫັນທີທັນໃດໂນກະເພາະອາຫານ. ບາງຄົນກິສ໌ງ[ສວາພຊະນາການທີເຊື່ອມຕໍ 
ສາມາດພີກັບຕາ, ຜິວ ບັງ ຫືເສັນປະສາດ, ຄືກ໌ບວາພາກສວນໂດຂອງຮາງກາຍສາມາດປະຕິບຜັດໃດໍໂດຍບໍ້ມີ 
ວັດຖດິບ. ດຽວນີ, ສິງທີຄົ້ນເຮໍາອາດວະຊອກຫາຢູ່ໃນ 


105 


Machine Translated by Google 


ເຂົ້າວີຂາວ າຕານທີມັນເບີທີຊັດເວນທີສາມາດໃຫ້ແສງສະຫວາງພາຕາຫີວັດການປະຕິຜັດງານທີປະເສີດຂອງເສັນ 
ປະສາດ? ຜຼ້ຄົນກ໊າວໃປສການຄາດເຕາສົມມຸດຕິຖານທຸກປະເພດເມືອອະທິບາຍສາເຫດຂອງພະຍາດປະສາດ, 
ແຕ່ພວກເຂ້າບໍ້ໃດ້ເອ້າໃວໃສ່ຫນ້ອຍທີສຸດຕໍ້ປັດໃວທີວໍາເປັນທີສຸດ - ຄຸນສັມບັດຂອງວັດຖດິບທີສະຫນອງ 
ໃຫ້ເຜາເສັມປະສາດ. 


ຄວາມຕ້ານທານຂອງຜູ້ຊາຍຕໍກັບພະຍາດຕິດຕໍ່ອອນແອລ໌ງ 


ວາກຄຸ່ນສູລຸ່ນ 


ການອ່າງວາຮືນຕະລາຍຂອງພະຍາດຕິດຕ໌ແມນຢ່າງຕໍເມືອງ 
ການຫຼຸດລົງແມ່ຂີ້ຕົວະ. ເມືອງວາກການກິນອາຫານປຸງແຕ່ງ, ຈຄັງຂອງມະນຸດໃດ້ຄ່ອຍໆສູນເສຍພະລັງງານ 
ຂອງເຂ້າຫາຕິກັບ ຫiເroອຂຣ ແລະ, ສິງທີຮັາຍແຮງກວາຜາາ, ພວກເຂ້າເວົາສືບຕໍ້ສູນເສຍພະລ່ຽງານມັນວາກລຸ່ນ 
ຕໍລູ່ນ. 

ໃນເລືອງບື, ຂ້າພະເວົ້າຄວນອ່າງເຖິງຂໍ້ຄວາມອໍານວນຫນຶງວາກ "Pathological Anatomy 
uax Pathogenesis 2ອງwະຍາດຂອງມະນຸດ" ໂດຍນັກວິທະຍາສາດ Soe ທີມີຊີ້ສຽງ IV 
Davydovsky, iດມuuiu 1956. 
ອີງຕາມພຣະອໍງ: "ມີການຕິດເຊື່ອວໍານວນຫນຶງດຍ ສະເພາະບ hັomo-sapien 
(anthroponoses) Mo, Tuຄວາມtັນວິງ, ເກີດຂື່ນໃນສັດ, ລວມທັງ ຄpeຮ ພັດທະນາທີສຸດ. ຫຼື 
ບໍ້ດັ່ງມັນເຂົາເວ້າສາມາດໃດ້ຮັບຄວາມຄໍາຍຄືກັນຫ່າງໃກສອກຫຼີກຫຼາຍຂອງພວກມັນພຽງແຕ່ບາງຊະນິດ 
(typhoid, cholera, malaria, meningococcal meningitis, influenza, measles, 
jaundice, diphtheria, scarlet fever, pneumonia, rheumatism, sepsis, 
gonorrhea, furunculosis, appendicitis, and ga). 


"z00nNoses Ua: ornithonoses (w:ຍາດສັດແລະສັດປືກ) ວ1 
ເກີດຂື້ນໃນຜຼ້ຊາຍ, !ຊັນ: ຄydrophobia, encephalitis, brucellosis (Te Malta), 
psittacosis, W-ຍາດຕາບປອດ, ພະຍາດລະບາດ, tularemia, anthrax, trichinosis uaະືuq, 
ຕາມກົດລະບຽບ, ອາການພິເສດຂອງພວກມັນມີລັກສະນະພິເສດຕໍ້ຜູ້ຊາຍ, ໃນຂະນະທີບາງຄັ້ງໃນສັດ. ສະແດງ 
ໃຫ້ເຫັນພຽງແຕ່ການແຜ່ພັນຫ້າງໃກສອກຫຼີກຂອງອາການເຫົາຫັນ." 


ຕັ່ງມັນ, ມັ້ນປະກົດວາບໍ້ພຽງແຕ້ສັດທົງຫມົດ, ລວມທັ້ງຜັນພະປລູດຂອງມະນຸດ, apes, ບໍໃດ້ 
ເຮັດສັນຍາການຕິດເຊື່ອຂອງນະນຸດສະເພາະ, ແຕ້ພວກເຂ້າເວ່າຍົງບໍ້ໃດ້ຕອບສະຫນອງຕໍ້ຄວາມພະຍາຍາມໂດຍ 
ເວດຕະນາຂອງພັກຄັ້ນຄວ໋າວິທະຍາສາດຫີວະຕິດເຊື່ອໃຫ້ເຂ້າເວັາກ້ບມະຍາດເຫົາມັ້ນເມືອວຸດປະສົງ 
ການທົດລອງ. ໃນທາງກົງກົນຂ່າມ, 
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ມີເຊື້ອແຜັກທີເຮ້ຍໂດຍສະເພາະາັບສັດແລະພົກ, ແຕ່ຜໍ້ມີຜົນກະທົບຕຶພວກມຜັນຕາມຝັກກະຕິ, ເຖິງແມນວາພວກ 
ມັນມີຢູໃນອະໃວຍະວະຂອງພວກມັນຕະທຼອດເວລາ. ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ເມືອຖືກສົ່ງກັບຜູ້ຊາຍ, ເຊື້ອແຜັກທີເຮ້ຍ 
ຫຼາຍເຫຼົາມັນຕິດເຊື້ອລາວໃນລັກສະນະທີຂີ່ຮ້າຍແລະໂພພິບັດທີສຸດ. ພວກເຮົາຕ້ອງເມີມຄວາມວິງທີວາສັດມື 
ມູມຕ໋ານທານວາກພະຍາດຊໍາຮືອທັ້ງຫມົດ. 


ເຫດຜັນສໍາລັບການກົງກັນຂ໋າມທີໂດດເດັນປືແມ່ນຫຍັງ? ມັນແມ່ນຫຍັງຫີວະວໍາແນກຜ້ຊາຍ 
ວາກສັດຢູ່ທີມືຖໍາບໍ້ແມນນິໃສຂອງລາວໃນການໍາລຸງລໍຽງຕົນເອງຕາມກົດຫມາຍຂອງ "ອາລະຍະທໍາ" ແລະ 
ຫຼັງວາກມັນປັງຢູໂຕະຂອງລາວຢາງສະບາຍດວຍຂາຂອງລາວຂ່າມ? ວົງຄິດເບີ້ງຕົວເອງວາວະເປັນແນວໃດຖ້ານື 
ບນີງວເອ້າມົນເຂ້າໃສ່ຫົວຂອງມັນໃຫ້້ກາຍເຜັນ “ອາລະຍະທໍາ” ຄືຜຼ້ຊາຍ, ກິນອາຫານຂອງມັນຫຼັງວາກຕັ້ມໃນບນີ 
ຕົ້ມ ແລະເມື່ອເວັບປວຍ, ເພືອທໍາທໍາວາ ຜໍຮູ້ວັກເຫດຜັນ. ແລ໊ວຖໍາມີຄົ້ນແນະນໍາວາຄວນພະຍາຍາມຫໍາລງລໍຽງ 
ຕົ້ນເອງດັວຍຫຍໍາດິບ, ຄວນສະແດງຄວາມຢ໋ານກົວວາຮາງກາຍຂອງນາງຖືກນໍາໃປປຸງແຕ່ງເປັນອາຫານ, 
ຫຍໍາຕິບອາດເປັນອ້ນຕະລາຍຕົ້ນາງ. ວົງນຶກພາບກັບຕົວເວື່ເອງວາ ງົວວະເປັນແນວໃດໃນທຸກວັນນີ ຖາ 
ນາງກິນຫຍ້າປຸງແຕ້ງເຜັນຫຼາຍພັນຝີແລັວ, ໂດຍບໍ້ໃດ້ຄິດຮອດຄາວບນຶງວາສິງທີລາວເຮັດມັນເຜັນການກະທໍາຜິດ 
ທໍາມະຊາດ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ນືແມ່ນຕໍາແຫນງທີຜຼັ້ນ<ມັດສະການຊື່ນຂະຫນາດໃຫຍໃນທຼກມືນີໃດ້ວາງຕ້ວເອງ. 


ການຕໍ້ສູ້ຕໍານພະຍາດຕິດເຊື່ອໃດ້ດໍາເມີນການວາກຫມົດ 
ຈດຢືນທີຜິດພາດ. ການຫຼຸດລົງຂອງອັດຕາການຕາຍວາກພະຍາດຕິດຕໍ້ແມ່ນບັນສຸບໍ້ໃດ້ໂດຍການເສີມສໍາງ 
ຄວາມເຂັ່ມແຂງຂອງຄວາມຕ້ານທານຂອງຮາງກາຍ, ແຕດຍການຫຼຸດຜ໋ອນສະພາບພາຍນອກທີແຜ່ລາມການ 
ຕິດເຂື້ອ. 
ໃນເວລາບັນ, ພະລັງງານຕ໋ານທານຂອງມະນຸດ[ດ້ອອນແອລ໌ງທຼາຍ, ຖ້ໍາພວກເຮ່າເອ່າສິງອໍານວຍຄວາມສະດວກທີ 
ສະຫນອຽໂດຍທີຢູອາໃສທີທັນສະ[ຫມ, ລະຜັບສະຫນອງນ້າສູນກາງ, ສຸຂາພິບານ, ການໂດດດຮຽູວຂອງຄົນເວັບ 
ແລະອືນໆ, ແລະກັບຄືນສູ່ສະພາບທີຜ່ານມາ 200 ປີກ່ອນ, ມະນຸດ. ຍະຖືກທໍາລາຍໂດຍພະຍາດລະບາດ 
ຕ່າງໆພາຍໃນສອງສາມປີ. 


ຢ້າງໃດກໍດີ, ເຖິງແມນວາມືມື້ການຕິດເຂຊື້ອອັດຕະໂນມັດ, ເຊັ່ນວາຮັດໃຫ້ເກີດການຕິດເຂື້ອ 
ສະພາບການ ເaໄarrhal, ພັດທະນາຢ່າງໃວວາແລະກາຍເຜັນໃພພິຜັດທີບໍ້ສາມາດຫຼີກລຽງ[ດສໍາລັບ 
ມະນຸດທັງ ບນັດ ທີປຸງແຕ້ງແລັວ. ການນໍ້າໃຊັປະໂຫຍດວາກຄວາມອອນແອຂອງຈລັງຂອງຜູ້ຊາຍຫີຜົ 
ຖືກຕ້ອງ, ວລິນຊີທີເຜັນອົນຕະລາຍກາຍເຜັນ 
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ຂ້ອນຂ່າງເປັນອັນຕະລາຍ. avydosແy ຂຽນວາ: "ໃນຄວາມສະຫວາງຂອງຂໍ້ມູນໃນປະວຸບັນກຽວກັບ 
ການປຽນແປງຂອງເຊື່ອແຜັກທີເຣ້ຍພວກເກົາຕ້ອງພິຈາລະນາ Pຼostບ!aໄຂ ວາເຊື່ອແບ້ກທີເຮ້ຍຫີ 
ເຮັດໃຫ້ເກີດມພະຍາດອາດວະຖືກຜະລິດວາກອ່ນຫີເອີ້ນວາເຊື້ອແຜັກທີເຮ້ຍຫີບໍ້ເມນເຊື້ອມະຍາດຫີຂ້ອນຂ່າງ 
ໃກ້ຄຽງກ້ບຄວາມເຜັນຈິງ. ວາກ bacilli Als; bacilli MuMiyzອy diphtheria 91a9x 
ພັດທະນຈກາກ bacilli leu. metamorphoses cyNhoອnn9rna2uluung:ia2sy cocci, TU 
anaerobes, Tu bacilli 29] plague ແລະວນນະໂລກແລສນຈລິນຂີ້ອື່ນໆ. 


ການຕິດເຂື້ອອັດຕະໃນມັດແມ່ນເກີດຂືນໂດຍເສພາະໃນຄ່າໃຊ້ວາຍຂອງຜູ້ອາໃສຢູຜັກກະຕິຂອງຮາງກາຍຂອງ 
ມະນຸດ, ຜິວຫວັງແລະເຍືອເມືອກ." 


ໃນພະຍາດຕິດຕໍ້ວໍານວນຫາຍຫີຍິງໃຫຍ່, ຫັກຖານສໍາລັບການຕິດເຊື່ອແມ່ນຜໍ້ມີ. ໂດຍທົ່ວໃປແລີວ, 
ທຸກໆພະຍາດຕິດຕໍເຮັດໃຫ້ປະກົດຕົວທໍາອິດໃນອະໂວຍະວະທີອ່ອນໂຍນຂອງບາງຄົ້ນທີອ່ອນແອແລະ 
ຫຼັງວາກມັນຖືກສົ່ງໃປຫາຜູ້ອື່ນ. ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ທຸກໆສິງມີຊີ້ວິດດັງກ່າວແມ່ນໂຮງງານອ້ນຕະລາຍສໍາລັບການ 
ຂະຫຍາຍພັນແລະການແຜ່ກະວາຍຂອງເຊື້ອແຜັກຫີເຮ້ຍທີເຮັດໃຫ້້ເກີດພະຍາດ. ໂຮງງານດັງກ່າວບົ 
ຖືກພົບເທັນໃນຜັນດາຄົນກິນຕິບ. ສະນັ້ນ ໂລກຂອງຜູ້ກິນດິບວະປອດໃພຈາກພະຍາດຕິດແປດຕະທຼອດໃປ. 


ທັດສະນະຂອງ Davdovsky ngonunuaຊື່ອອັດຕະໂນມັດອາດວະສະຫຼູປ[ດໍດ້ງປື: 
"ພມາກຜື້ນຕົ້ນຕໍ່ຂອງຮາງກາຍຂອງພວກເຮໍາຫີຂ:ບວນການຂອງການຕິດເຊື່ອອົດຕະໂນມັດພຜັດທະນາແມນ: 
é, tonsils, vermiform appendix, Alslmd, conjunctiva, Mi bronchial tax. wxຍາດ 
ທາງເດີນປັດສະວະ, ພະຍາດຕິດຕໍ້ອັດຕະໂນມັດແມນ: ກະພມາະລໃສ່, pharyngitis, colitis, 
dysentery, msaUsasniau, Usasnuau, cystitis, pyelitis, nephritis, conjunctivitis, 
ຜິວຫນັງອັກເສບ, 


furuncles, carbuncles, otitis, cholecystitis, osteomyelitis, yoາntnn. 
endometritis, ແລະອນໆ. ອີງຕາມຂໍ້ມູນວາກ FG 
Barinski (1949), ມີພຽງແຕ່ 50 ເປີເຊັນຂອງກໍລະນີທີເບັນໃຂ້ສີແດງ ແລະ 15 ເປີເຊັນຂອງພະຍາດຄໍຕີບ 
ສາມາດຕິດຕໍໂດຍກົງໄດ້. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ໃນກໍລະນີຫຼາຍທີສຸດຂອງພະຍາດຄໍຕີບບໍ້ມີຫຼັກຖານສະແດງວາ 
ການຕິດເຊື້ອແມ່ນມາວາກແຫຼັງພາຍນອກ. ອ໊ກເທືອຫນຶງ, ຫຼັກຖານທີສະຫນອງໂດຍ TE Boldyrev 
(1949) ຊື່ໃຫ້ເຫ້ນວ1 53 ສວນຮ້ອຍຂອງກໍລະນື ໄyຼ01ປ ແມ່ນມາວາກຕົ່ນກໍາເນີດຫີຜໍ້ຮູ້ວັກ. ພາລະຜັດບາດ 
ຂອງການຕິດເຊືອ ex0gen0ບຣ ຄ່ອຍໆຫຼຸດລົງ, ໃຫໍ່ສະຖານທີຂອງຕົນໂນການຕິດເຂືອ endrogenous. 
ໂດຍຜໍ້ມີການໃດໆ 
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ສັງໃສໂນອະນາຄົດ, ມັນວະຮູວາຜດບາດຕົ້ນຕໍ່ແມ່ນຕົວວິງແລັວໂດຍການຕິດເຊື່ອອົດຕະໂນມົດ, 
ໃດຍສະເພາະຍ້ອນວາພວກເຮາຍັງຜໍ້ທົ້ນມີຄວາມຮູ້ທີວໍາເຜັນຢ່າງເຕັມທີເຊີ້ງວະຊຸວຍໃຫໍພວກເຮົາ 
ສາມາດອະທິບາຍເຖິງຄວາມສໍາຄັ້ນຂອງກົນໃກແລະເງື່ອນໃຂທາງກາຍະພາບຫີມີການປຽນແປງ. 
symbiosis Onn:eອງ9ລ່ງແລະເຊື່ອແຜ້ກທີເຮ້ຍເຂົ້າໃປໃບສະຖານະຂອງການຕິດເຂື້ອ. 


"isan aetiology ຂອງຜະຍາດຕິດຕຶພວກເຮ່າຕ້ອງປະຖືມ 
uuວຄວnufia conceived luMiliioaeey Koch, Ehrlich ua: Pasteur risoNu 
ລັກສະນະ "ເຊື້ອພະຍາດ" ຂອງວລິນຊີຂອງສືມວນຊຸນພາຍນອກແລະພາຍໃນ. ໃນຄວາມ ບນາຍ ເຕັມທີ 
ຂອງ ຄໍາ ສັບມັນບໍ້ແມ່ນເຊື້ອແຜ້ກທີເຮັຍທີເປັນເຊື້ອພະຍາດ, ແຕ່ຄວາມ ສໍາ ພັນທາງກາຍະພາບທີມີຢູ່ໃນສິງມືຊີວິດ 
ໃນຊ່ວງເວລາໃດ ບີງ ແລະເຊື່ອມຕຶທາງອິນຊີກ້ບສິງລັບກວນໃນລະຜັບລະບຽບການແລສາົນໃກປະສາດຂອງມັນ. 
ບໍ້ມີວຸລິນຂີ "ເຊື່ອພະຍາດ" ພິເສດຢູໃນທໍໍາມະຊາດ; ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ບໍ້ມີວຸດສື່ນສຸດຂອງປັດໃວທີສົ່ງເສີມ 
ຄວາມອອນ[ຫວຕໍກັບຫົວຂໍ້ຜັກກະຕິ, ແລະໃນທາງກັບກັນ." 


ພວກເຮົາສາມາດສະຫຼຸບພຽງແຕ່ຫນົງວາກທັງຫມົດນີ. ສາເຫດທີແທ້ວິງຂອງພະຍາດຕິດຕໍບື້ແມນ 
ຈລິນຊີ້, ແຕ້ສະພາບທີອ່ອນແອຂອງຂະບວນການທາງຊີ້ວະພາບຜັກກະຕິຂອງອ່ງການວັດຕໍ່ງ. ວລິນຊີມີຢູສະ 
ເບີ, ພວກມັນຍັງມີຢູ່ເລະພວກມັນວະມີຢູຕະຫຼອດໃປ. ຂະປວນການທີວະທໍາລາຍແລະທໍາລາຍພວກເຂ່າ 
ແມນເຜັນຜ້າຢ່າງແທ້ວີງ. ເປັນຜັນມາວາກການປິດຕາເບີງສາເຫດທີແ{້ວິງຂອງພະຍາດ, ພະລັງງານທາງອິນຊີ 
ຂອງມະນຸດໃດໍຫຼຸດລົງເທືອລາກ້າວ, ໃນລະຕັບທີມະນຸດບໍ້ໃດ້ລໍຖ້າການຕິດເຊື່ອທີມາວາກໂດຍບໍ້ມີການ, ແຕ 
succum ກັບເຊື່ອແຜັກທີເຣັຍ ຣນອrຕາ ພາຍໃນຮາງກາຍຂອງເຂ້າເວືາ. . ສໍາລັບຢູໃນຮາງກາຍຂອງ 
ມະນຸດ, ເຊື້ອແບ້ກທີເຮ້ຍຫຼາຍທີບໍ້ສາມາດເຮັດອ່ນຕະລາຍໃດໆຕຶສັດວະປະເຊີນຫນ້າກັບວລັງທີອອນແອ, ຜໍ້ມີ 
ຄໍາ, ບໍ້ມີການເຄື່ອນໃຫວທີສໍາງຂື້ນວາກຊື້ນ, ເຂ້າວີ, ມັນເບີແລສ້ຕານ. ສະມັນ, ມັນບໍ້ເປກທີພວກ 
ມັນພຽງແຕ້ຕ໊ກຢູ່ໃນວລັງເຫົາມັ້ນແລະກິນພວກມັນຢ່າງກະຕືລືລັນ. ບຸກຄົ້ນທີມີສະຕິຜັນຍາຄວນຊໍາລະລໍາງຮາງກາຍ 
ຂອງຕົນໃນທຸກໆຈລັງທີບໍ້ມີປ-ໂທຍດເຫົາມັນ, ຫຼັງວາກມັນບໍ້ມີວລິນຊີ້ໃດກ້າທີວະເຂົ້າຫາຈລັງທີອ່ອນໂຍນ, 
ແຂງແຮງແລະແຂງແຮງທີວະເກີດວາກຫມາກໃມ້ອື່ນສູງສົ່ງ, ຫມາກຖົວແລະທັນຍາພືດ. ມື, ແຫ້ວິງແລັວ, ແມ່ນ 
"ຄວາມສໍາຄົ້ນຂອງກົນ ໄກການ Physiological ແa-lືອນໃຂທີມີການປຽູນແປງຝຜັກກະຕິ 
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symbiosis ຂອງ9ລ່ງແລະເຊື່ອແຜ້ກທີເຮ້ຍເຂົ້າໃປໃນສະຖານະຂອງການຕິດເຊື້ອ," ຄໍາອະທິບາຍທີ 
Davydovsky daunalw. 


ບັດປາດຂອງຢາຕ໋ານເຊື້ອເປັນຕົວແທນການຝິນຜັວແມ່ນຂົ່ວຄາວແລະທອກລວງ. ປະຊາຊຸ້ນຄອຍ 
ໆຮູ້ສຶກຜິດຫວັງກັບພວກເຂໍາ. 
Neutralizing ຜun:ທVົບຂອງກິດວະກໍາຂອງເຊື້ອແຜັກຫີເຮ້ຍສໍາລັບການສສາົດຄໍາສັນຂອງເວລາ, 
ພວກເຂ້າເວົ້າຮັດໃຫ້ວລັງອ່ອນແອແລະສໍາງວິທີການສໍາລັບການຕິດເຊື່ອທີເຂັ້ມແຂງຕົ້ມາ. 


ຂໍອຍມີປະສັບການທີໃກ້ຊິດທີສຸດຂອງຢາຕໍ໋ານເຊື້ອ. ເມLືອງວາກການຂາດສານອາຫານວາກທໍາມະຊາດ 
ເດັກປ້ອຍຂອງຂື້ອຍທຸກທໍລະມານວາກອາການເຂ້ທີບໍ້ຜັກກະຕິ, ຢ່າງຕໍ້ເມືອງທີເກີດວາກການຕິດເຊື່ອໃນລະບົບ 
ອັດຕະໂນມັດ ແລະ ການເຜັນຜິດໃນລະຜັບອັດຕະໃນມັດ, ໂດຍປັກກະຕິແລັວ ອຸນຫະພູມຂອງ 
ເຂາເວື້າວແບນັງຕີງລະຫວາງ 37.8 ອ່ງສາ. ແລະ 38 ອ໋ງສາ. ຂໍ້າພະເວັາ[ດ້ເອໍາລູກຊາຍຂອງຂ້ອຍໃປປາຮີແລະ 
ມອບໃຫ້້ລາວເບີງແຍງ "ຜູ້ຊຽວຊານ" ທີມີຊືສຽງທີສຸດຢູຫີບັນ . ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ໂດຍຜ່ານການທົດລອງທີບ໌ 
ວໍາແມກກັບຢ່າຕ້ານເຊື່ອ, ພວກເຂ້າເວືາໃດ້ເມີມອຸນຫະພູມຂອງເຂ້າເວັາເຖິງ 40-41 ° ເ. ແລະເຮັດໃຫ້້ຫົວ 
ໃວແລະຫມາກໃຂ່ທັງຂອງລາວ degenerating, uທີສຸດເຂ້າເວັາໃດ້ຂ່າລາວ, ໂດຍບໍ້ສາມາດກວດຫາ 
ພະຍາດຂອງລາວດ. 


ແທ້ວິງແລັວສິງດຽວກັນເກີດຂື້ນກັບລູກສາວຂອງຂໍາພະເວືາ, ແນ່ກັບຍົງ 
ຄວາມຮູນແຮງທຼາຍກວາຜາ, ສອງປີຕໍມາ. ຂໍາພະເວື່າໃດ້ວາງນາງ[ວໃນໂຮງຜມໍ້ເດັກນ້ອຍ 
Anscharhohe (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) lu Hamburg, ປອuທwuu 
as. Wolfgang Tiling [tີunາuທັດລອງທີບໍ້ມືມນຸດສະທໍາທີສຸດຕໍ້ເຕັກທີທຸກຍາກ 
ຂອງຂ້ອຍ. ທຸກໆພືລາວ[ດ້ເອ່າເລື່ອດອອກເຜັນວໍານວນຫຼວງທຼາຍ, ເຊີ້ງລາວໃຕ້ຮັບການທົດສອບໃນຫື້ອງ 
ທົດລອງຕ່າງໆຫຼືການສັກຢາເຂົ້າໃປໂນຫນູແລະກະຕ້າຍຫີທຸກຍາກທຼາຍສິບໂຕ, ໂດຍທໍາທ້າວາດ້ວຍການຄູນ 
ເຊື້ອແຜກຫີເຮ້ຍທີລາວຕ້ອງການເພືອກໍານົດສິງມືຊີ້ວິດທີແທ່່ວິງທີຮັບຜິດຊອບຕຶພະຍາດ, ແຕວາ 
ແມ່ນຫຍັງ. ລາວບໍ້ສາມາດກໍໍາມົດໃນການກວດສອບທາງດານຄລີນິກທີຜິດຜັກກະຕິຂອງລາວ. ອຸນຫະພູມ 
ຂອງລູກຂອງຂ້ອຍສູງຂືນ, ປະລິມານຢາຕ້ານເຊື່ອແມ່ນໃຫຢ໋ກວາ ແລະ ແນວພັນຂອງພວກມັນມີ 
ຄວາມທຼາກທຼາຍຫຼາຍຂັ້ນ. ດັວຍການເພີມປະລິມານຢາຕ້ານເຊື້ອ, ອຸນຫະມູມເພີມຂື້ນສູງຂື້ນ, ວົນກ 
ວາມັນມີການປຮູນແປຽງຢ່າງຕຶເLືອງລະຫວາງ 39 ອ່ງສາ. ແລະ 41°C. ແລະອາການຂອງ 
nephritis Tດnາຍປັນເຄື່ອງຫມາຍຫີເຂັມແຂງ. ໂດຍ "ວິທະຍາສາດ" ຂອງລາວຫມາຍຄວາມວາລາວເລັງການ 
ພັດທະນາຂອງພະຍາດ, ຫຸດຜ່ອນໃລຍະເວລາ "ຜັກກະຕິ" ຂອງສີປີເປັນໂລຍະວລາພຽງແຕ່ທນຶງ 
ເດືອນ. ລາວຖືວ1ຕັກເປັນຄົນຂີ້ຕົວ- ແລະເຮັດໃຫ້ເຮ້າຢ້ານກົວຕໍຄວາມເຊືອຫີຜິດ 
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ວາຖ້ານາງບ້ໃດຮັບ ເວrໄ໌ຣວກຂ ຫຼືຖືກກວດຫາການກວດເລື່ອດພາຍໃນ, ນາງວະບໍ້ມີຊີວິດຢູຫຼາຍກວາຫນຶງ 
ອາທິດ. 


ມັນແມ່ນຢູ່ໃນມືນັ້ນທີຂໍ້ອຍໃດ້ເຂົ້າມາໃນພາສາເຢຍລະມັນຂອງ Bircher-Benner 
ສົນທິສັນຍາຫີມີຊີວາ "ມະຍາດໂພຊະນາການ" ( "rahrungskrankheiten", Erster Teil, 
1933). ຂໍາພະເວືາໃດ້ພາລູກສາວຂອງຂ່າພະເວາອອກວາກໂຮຽບມໍ້ມັ້ນທັນ ທີແລະ[ດ້້ມອບໃຫື່ນາງໃຫ້ການດູແລ 
ໃພຊະນາການທໍາມະຊາດ. ດືວຍຄືນກະທັນຫັນຂອງ[ມໍ້ວິເສດ, ອຸນຫະພູມຂອງລູກຂອງຂໍາພະເວືາໃດ້ຫຸດລໍງໂນ 
ພາກພື້ນຂອງ 37“-37.5%C. ແລະປະລິມານວໍ້າຢັຽວຂອງນາງເພີມຂື້ນວາກ 2001 ເຜັນສອງລິດຕໍມື. 
ມາຍໃນບນງອາທິດ ນາງໄດ້ລູກຂື້ນຢ່າງໃປທົວຫ້້ອງເພືອເປີດປະຕູໃຫ້້ທ່ານບນີໃວຮ້າຍຄົ້ນນັນ, ຜ້ທີຖືກປະທະກັບ 
ຄວາມຖີ້ວີາ ແລະຢ໋ານຄວາມອ໋ບອາຍຫາຍວົນພາຍໃຕ້ຂໍ້ອ່າງຫີບໍ້ມີພື້ນຖານອືນບນິງ ຫືອີກອ່ນບນຶ່ງຫີລາວ 
ປະຕິເສດບິໃຫ້້ຂ້ອຍເອ່າບນັງສືໃປໂຮງບນໍ. ຜັນທຶກແລະການກວດທາງຄລີນົກ. 


ຖໍາຂ່ອຍສືບຕໍປາລູງລ້ຽງລູກດັວຍອາຫານຫີກິນດິບແທ້ໆ, ລາວຄົ້ງວະມີຊີ້ວິດຢູໃນທຸກມືນີ. ແຕໃນເວລານັນ 
ຂ່໋ອຍຖືວາອາຫານດິບເປັນວິທີການປີ້ນຜັວແລະຂໍ້ອຍຍັງມີຄວາມເຊື່ອໃນວິຕາມິນປອມ. ເພືອວະ[ດໍຮູ້ວັກຢາງ 
ໃກ້ຊິດກັບລະຜບໂພຊະນາການຂອງຄລີນິກເອກະຊູ້ນຂອງຜາVດs. Bircher Benner, gw: 
ໃດ້ພາເຕກວາກມືອງ Hamburg lU Zurich ແລະຮັກສາໃຫ້້ນາງຢູ່ໃນຫື້ອງປິນຜັວຫັນເປັນເວລາ 23 ມື. 
ໂດຍວິທີທາງການ, ຂ້າພະເ້າອາດວາກ່າວເຖິງບື, ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ຫັ້ງວາກການເສຍຊີວິດຂອງທ່ານດຣ. 


ແນວໃດກໍຕາມ, ໃດ້ຮັບການຊຸກຮູ່ວາກການປັບປຸງສະພາບຂອງນາງຢ່າງໃວວາ, ຂໍາພະເວືາຄິດວາຜັນເຜັນໃປ 
ໃດ້ທີວະຜື່ນຝູສຸຂະພາບຂອງນາງບາງສວນໂດຍສານອາຫານດິບແລະສວນຫນຶ່ງແມ່ນອາຫານປູງແຕ່ງແລະ 
ວິຕາມິນປອມ. ແນວໃດກິຕາມ, ພວກເຮົາສາມາດຂະຫຍາຍຊີວິດຂອງນາງໄດ້ພຽງແຕສີປ. 


ຂໍາພະເວົ້າເອງເຜັນຕົວຢ້າງທີໂດດເດັນຂອງຜູ່ຊາຍ, ໃຊຊະນະຕຶການຕິດເຂື້ອອັດຕະໃນມັດ. 
ເປັນເວລາຫຼາຍກວາ 20 ປີທີຂ້ອຍໃດ້ທັນທຸກເປັນພະຍາດທຼອດລົມອ໋ກເສບຊໍາເຮືອຫຼາຍຄໍ່ງຕໍປີ, 
ຂ່່ອຍເຄີຍ[ປບອນຢູປອນນອນຂອງຂ້ອຍດໍວຍການໂວມຕີທີຮຸນແຮງທີສຸດຂອງຄວາມເຢ໊ນ. ການກິນອາຫານ 
ດິບ, ແມວໃດກິຕາມ, ມີການປຽູນແປງທັ້ງຫມົດນີແລະເຖິງແມນວາສໍາລັບສິບປີທີຜ່ານມາຂ້າພະເວົ້າໃດ້ນອນ 
ພາຍໃຕ້ທີ້ອງຟໍາເປີດຕະຫຼອດປີ, ບາງຄໍ້ງໃບລະດູຫນາວເຢັນຂອງອາກາດຫນາວ 15 ຫຼື 16 ອ່ງສາ, ຫີມີວຸລິນຂີຮົງ 
ຢູ່ໃນສະຖານທີຂອງພວກເຂ່າ, 
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ບໍແມັນຄໍ້ງດຽູວທີຂ້າພະເວັາໃດ້ໃອຫີຮູ້ສຶກວາສະແດງໃຫ້ເຫັນວາເຜັນຫວັດເລັກມ໊ອຍ. ຂໍອຍຄວນເພີມໂດຍ 
ວິທີການຫີນອນຢູ່ໃນອາກາດເປີດໃນລະດູຫນາວຜໍ້ສໍາເຜັນຕືອງນີ ກer0ໄຣຫ ໂດຍສະເພາະ. ທົ້ງຫມົດທີວ່າເປັນ 
ເມນເມືອຜັກຄຸມຮາງກາຍໃຫ້ດີແລະຮັກສາໃບຫນ້າເປີດກັບອາກາດສົດ. ນອກຈາກນັນ, ມັນເຜັນສິງ ສໍາ ຄັ້ນຫີວ: 
ຕື້ອງປະຖື່ມອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວເມືອຫລີກລໍຽງສາເຫດຂອງການນອນບໍ້ທລັບແລະນອນຫລັບຢ່າງບໍ້ຢຸດຢັ້ງ. 


ມະເຮັງແມນຜັນມາວາກການເສືອມສະພາບຂອງເຊລຢ່າງຮ້າຍແຮງ 


ເຊັນດຮວກັນກັບກິໍລະນີຂອງພະຍາດອືນໆທັງຫມົດ, ສາເຫດຂອງມະເຮັງ, ເຊັ່ນດຽວກັນ, ແມ່ນ 
ຂ້ອນຂ່າງອະທິບາຍໂດ້ງາຍໂຍຄວາມສະຫວາງຂອງກົດຫມາຍຂອງທໍາມະຊາດ. 


Cytologists [aີນການຄົ້ນຄໍ້ວາວໍານວນທຼວງທຼາຍເພືອຄົ້ນພົບຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວງງໂຄງສໍາງ 
ຂອງຖສັງຝັກກະຕິແລະຈລ່ງມະເຮັງ. ໂດຍທົວໃປແລັວ, ພວກເຂ້າເວົ້າໃດ້ພົບເຫັນວາຈລ່ຽມະເຮັງແມນຈລ່ງຂອງປະເພດທີ 
ຂ໋ອນຂ່າງທົ່ວໂປທີບໍ້ມີໂຄງສໍາງຫີວໍາເຜັນແລະຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກທີເປັນປສຫຍດໃດໆ. ວຸດປະສັຽດຽວຂອງ 
ພວກເຂົາແມ່ນເພື່ອກິນທາດໂປຕີນ (ວັດສະດກຶສໍາງ) ແລະຄູນ. 


ດັງທີພວກເຮຮູ່, ຈຸລັງຂອງຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງນີຫີຊັດເວນຄືກັນ 
ຄຸນນະພາບ. ມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນພຽງແຕ້ທນຶງລະດັບລະຫວາງການເສື່ອມສະມາບຂອງຖລັງຂອງ 
ຜູ້ຊາຍທີບໍ່ຖືກຕ້ອງແລະງລັງຂອງມະເຮັງ. ກ່ຽວກັບສະຖານທີໃນບາງສະຖານະການ, ຜູ້ຊາຍທີແທ້ວິງປະສົບຜົນ 
ສໍາເລັດໃນການຮັກສາຈລ່ງຂອງຜ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງພາຍໃຕ້ການຄວບຄຸມຂອງລາວ. ລາວແຜ່ຂະຫຍາຍພວກມົນ 
ຢູໃນຊ້ອງຫວາງຂອງອະໃວຍະວະຂອງລາວ, ລາວຕືມຊ້ອງຫວາງເຜັໃສ່ກັບພວກມັນ, ລາວຖື່ມພວກຜັນພາຍໃຕ້ຜ໊ວ 
ຫນັງຂອງລາວ, ລາວປະສົມກັບຈຸລັງຝັກກະຕິຂອງລາວ, ແລະດັງມັ້ນ, ເປັນເວລາຢ້າງຫມ໊ອຍ, ລາວຮັກ ສາອະໂວຍະວະ 
ແລະລະບັບທີລະອຽດອອນ. ຮ່າງກາຍຂອງພຣະອົ່ງວາກຄວາມອ້ນຕະລາຍຂອງຄວາມກົດຕັນຂອງເຂ້າເຄືາ. 


ທຸກໆຄົນສາມາດເຫັນໃດໍດັ້ວຍຕາເຜ້າ, ມະຫາຊັ້ນອື່ນໃຫຢ່ຫຼວງຂອງຜູ້ຊາຍປອມ, ບາງຄື່ງພໍາຫມັກເຖິງ 60-70 
ກິໂລກຣາມ. ຖ້າຫາກວາສອງສາມກິໂລຂອງມະຫາຊັ້ນມັນຖືກວັດໃສຢູໃນຕອມຫຼືອະໃວຍະວສໃດກື້ຕາມ, ກິດວະກໍາຂອງຕ່ອມ 


ຫຼືອ-ໃວຍະວະທີໃຫ້ມາບັນແປນອນວະເຜັນອ໋າມະພາດພາຍໃຕ້ຄວາມກົດຕົນທີ່ໃດ້ຮັບ. ມັນເປັນທີຊັດເວນໃນວິທີມືວາ 
ມະເຮັງເຮັດໃຫ້ຊີວິດຂອງຜູ້ຊາຍສື່ນສຸດລົງ. 


ຈລັງຂອງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ, ຄືກັບມະເຮັງ, [ດໍຖືກເອີ່ນວ1 
ເຂົ້າ ໂປ ໃນ ທີ ມີ ຢູ ແລວ ໂດຍ ວິ ທີ ການ ຂອງ ອາ ຫານ ການ ກະ ກຽມ ໃນ ເຮືອນ ຄົ້ວ ສໍາ ລັບ ການ 
112 


Machine Translated by Google 


ຈຸດປະສັງຕົ້ນຕໍ່ຂອງການປະຕິບຜົດເຜັນຜຼ້ບໍ່ລິໂພກທີຢາກອາຫານດັງກ່າວ. ໂດຍຄວາມພະຍາຍາມຜໍ້ອງກັນ 
ຂອງຜູ້ຊາຍຫີແທ້ວິງ, ວລັງຂອງຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕືອງແມ່ນບໍ້ສາມາດທີວະປະສົມປະສານຢ່າງສັມບູນໃນປະລິມານອົນ 
ໃຫຢ່ທວງຂອງສານຜິດທໍາມະຊາດຫີນໍາສະເຫນີເຂ້າໃປໂມຮາງກາຍໂດຍຜ່ານຊອງທາງຂອງການເສບຕິດ, 
ແລະດັງມັ້ນອັດຕາສວນໃຫຢ່ຂອງສານເຫົ້າມັນສູນເສຍໃປໂດຍບໍ້ມືຖຸດປະສັງ. ໂດຍການຖືກເຜົໃຫມ້ແລະ 
ກາຍເປັນຄວາມຮ໋ອນ sບPerffu0ບຣ. ເມືອຮັບປະທານອາຫານທີມີສໍານວນທຼາຍເກີນໃປບັ້ນຢ່າງເສລີ, ວ 
ລັງຂອງຄົນປອມໃຕພະຍາຍາມຫາເອກະລາດ, ໃປຕັ້ງຖິນຖານຢູທຸກທ້້ອງຖີນທີເຕົນປາດຖະບນາ ແລະ ເຕົ້າໂຮມ 
ຕົນເອງໃຫ້້ຄົບຖື່ວນ. ເມືອບນຶງ ຫືຫຼາຍໆຄົນປະສັບຜົນສໍາເລັດໃນຄວາມພະຍາຍາມຂອງເຂ້າເວືາ, ເຂ້າເວົາເລີມງູດ 
ອາຫານອາຫານທີນາຍທີໂລບມາກເອ່າມາໃຫ້ເຂ້າເວົ້າດ້ວຍຄວາມໃວທີບັບກໍາເຂື້ອ. ຕັ່ງັນ, ເລີມຕົ້ນດ້ວຍຫນຶງ 
ຫຼືສອງຈລ່ງທີບໍ້ສໍາຄັ້ນ, ມີ ຫonຣໄຂrຣ ທີເຮັດໃຫັ່ມະມຸດທັງຫມົດຢູໃນ clues ຂອງ terror meeອy 
ຕົນ. 


” 


ໃນບໍ້ມີຂະປວນການທາງ Patກol0giເal ວໍນວນຫລາຍທີພວກເຮ້າພົບກໍລະນີທີຄ້າຍຄືກັນທີລະຫວາງ 
ຈລັງບໍານວນລ່ານພຽງແຕ່ຫນຶ່ງຫືສອງວລງ ຮຍເເບຫ່ ກັບພະຍາດ. 


ຜູ້ມີສາຍຕາທີແວມໃສມີຄວາມປາຖະບນາເພືອຍຶດດບນັນໃນໃວ 
ກົບຜັນຫາພື້ນຖານຜໍສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ສົ່ງໄສໂນຄໍາຖາມທີໃງວໍາທີນັກວິທະຍາສາດຄົ້ນຄັ້ວເສຍເວລາ, 
ງິນແລະພະລ່ຽງານ. ເພືອອະທິບາຍການປະກົດຕົວຂອງພະເຮັງ, ພວກເຂ້າເວົ້າໃດ້ລະບໃວັບາງ 400 
ແວuWVຶ carcinogenic ຕyq, ຊີງ, ມີຂໍ້ຍົກເວັນຂອງຜັດໃວອາຫານ, ຜໍ້ມີການເຊື່ອມຕຶຢ້າງຫນ້ອຍກ້ບ 
ສາເຫດມືນຖານຂອງ ເarcinogenesis. ynຄນທຸກຄົນຕ້ອງຖາມຕົນເອງຄໍາຖາມນື: "ຍອມຮັບວາສານ 
ພິດ, ຮັງສີ, ການລະຄາຍເຄືອງຊໍາເຮືອ, ການບາດເສັບ, ບາດແຜ, ເຊືອlວຣສ, Nicotine, tar ແລະຕົວແທນ 
ອື່ນໆທີເຜັນຜັດໃວອ໋ນຕະລາຍ, ສາມາດທໍາລາຍຈລັງຂອງສະລັບສັບຊໍອນຂອງພວກເຂ່າ. ໂຄງປະກອບ 
ການແລະຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກ, ຫຼືທໍາລາຍ, ອ່ອນເພຍ, ຂັດແລະຂ້າພວກມັນ, ແຕ໊ດຍວິທີຕີເປັນ 
ໃປດ້, ພວກເຂົາສາມາດກະຫຸ້ນໃນຫນຶງຫືສອງຈລ່ງເຊັ່ນພະລ່ງງານອົນໃຫຢ່ຫຼວງຂອງການຄູນເພືອໃຫ້ 
ພວກມັນ, ໃນພືນທີສັນຫຼາຍ. ເວລາ, ທີວະຄ້ນລັມລົງ, ແລະວາກມັ້ນວະທໍາລາຍອາຄານທີຍອດຢໍ່ຽມທັງຫມົດ 
ຂອງຮາງກາຍຂອງນະນຸດທົງຫມົດ?" 


ພະສັງງານທີຂີ້ຮໍາຍວັນແມ່ນໃດ້ຖືກປຸງແຕ່ງຢ່າງພາກພຽນ, ອັບ, ກະກຮູມແລະນໍໍາສະເຫນີໃຫ້ 
Monster ດຍເວົ້າຂອງອງການວັດຕໍ່ງຂອງຕົ້ນເອງສໍາລັບລາວ. 


ວວຽ 


Machine Translated by Google 


ການທໍາລາຍສຸດທໍາຍຂອງຕົນເອງ. ມະເຮັງແມ່ນຫຼັກຖານທີມີຊີວິດຊີວາຂອງການເສືອມໂຊມຂອງເຊນແລະເຜັນຫີບົ 
ສາມາດທີກລ່ຽງໄດ້ຂອງໂພຊະນາການທີຜິດທໍານະຊາດ. 


ໃນລະຫວາງການສືບສວນຂອງເຂ້າເສາ, ບາງຄັ້ງຜັກວິຄະຍາສາດມາປະເຊີນຫນ້າກັບສາເທດທີແທ້ວິງຂອງມະເຮັງ. 
ພວກເຂ້າຖືຫຼັກຖານທີບໍ້ສາມາດປະຕິເສດໂດ້ຢູ່ໃນມືຂອງພວກເຂ້າ, ພວກເຂ້າເບີ້ງພວກເຂ້າເຜັນໃລຍະຫນຶ່ງແລະເຖິງແມນວາ 
ວະຢືນຢົນ, ແຕ່ທຸກຄັ້ງທີມີຄໍາຖາມກຽວກັບການປຮູນແປງລະຜັບອາຫານຫີເກີດຂື່ນເມືອການ ພິຈາລະນາ, ພວກເຂ້າປິດ 
ຫຂອງພວກເຂົາດັ້ວຍຄວາມຕົກໃວ, ຄືກ໌ບວາມີຟໍາຮ້ອງ, ແລະ. ໂດຍບໍ້ມີການ ໄarrໄກໆ ສໍາລັບຜັດຈຸບັນເຂ້າເວືາ 
ໃຊ້ເວລາ eels ຂອງເຂົາເວ່າ, ເມືອງວາກວາພວກເຂົາເວັາບໍ້ຕ້ອງການທີວະຫັນສິງທີຜິດຜັກກະຕິໃນນິໃສໂພຊະນາການ 
ຂອງເຂົາເກັາ. ໂດຍສະເພາະ, ຜໍ້ປາດຖະຫນາຫີວະວິພາກວິວານເຂ້້າວີທີເຂ້າເວົ້າກິນແລະອາຍຸທີຜ່ານມາພວກເຂ້າເວົ່າໃດ້ 
ຖືວ1ເຜັນຄວາມສັກສິດ, ໂດຍບໍ້ມີການສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນເຖິງຜັດຈຸຜັນວາໃນເວລາຫີວັນມາເຖິງໂຕະມັນຕໍຖືກຕມີນປະຫມາດ 
ອີກເຕືອຫນຶງແລະອີກເທື່ອຫນ໊ງໂດຍການ ຜູrindng. , sifting, kneading ua: baking. 


Cytologists tmນໃດໍ້ຊັດເວນວາມະເຮັງໃດ້ຖືກນໍາມາສູທີມີຢູແລັວໂດຍຖລ່ງທີບໍ້ມີໂຄງສໍາງມີເສດແລະ 
ຄວາມສາມາຕໃນການປະຕິບັດຽານ, ແຕໃນທັດສະນະຂອງພວກເຂ້າ, ຈຸລັງທັງຫມັດຂອງອົນທີເອີນວາຜູ້ຊາຍທີມີສຸຂະພາບດີ 
(ເຖິງແມ່ນວາພວກຜັນເບັນຜະລິດຕະພັນຂອງໂພຊະນາການທີຜິດທໍາມະຊາດ) ເມນຕົ້ນຕໍ່. ຈຸສັງທີມີການພັດທະນາຢ່າງ 
ເຕັ້ມສວນແລະສັມປູນແບບທີຕົ້ມາໃດ້ຖືກດ້ອຍໂອກາດຂອງຄຸນລັກສະນະຜັກກະຕິຂອງເຂ້າເວັໂດຍຜ່ານອິດທິພົນຂອງ 
ຕວແVນ carcinogenic U7. Tຄໍາສັບຕ່າງໆອືນໆ, ການຂາດາົນໃກີເຫມາະສັມຂອງໂຮງງານຜະລິດຂໍ້ຜັກພອງຂອງ 
ມັ້ນແຟນກຽວຂ້ອງກັບທຸກໆຜັດໃວທີບໍສະບາຍ, ແຕ່ພວກມົນຜໍ້ມີຄວາມກຽູວຂ້ອງໃດໆກ້ບວັດສະດກຶສໍາງຫີສະຫນອງໃຫ້້າກ 
ໂຮງງານມັນ, ຫຼືກັບລັກສະນະແລະຄຸນນະພາບຂອງວັດຖດິບ. ອຸປະກອນຫີວໍາເປັນສໍາລັບການຜະລິດ. ເຂົາເວົາຜໍ 
ປາຖະບນາທີວະເຫັນວາອະໃວຍະວະຂອງຜູ້ຮັບປະທານທີປຸງແຕ້ງແລັວທັງບນົດຖືກພ້້າຖ້້ວມຢ່າງຖາວອນດ້ວຍຈລງທຼາຍ 
ລ່ານທ່ວຍທີສູນເສຍໂຄງສໍາງ ແລະບກັາທີຫີຖືກຕ້ອງ. ຕອນນີ້ຂ້ອຍວະອ່າງເຖິງຂໍ້ຄວາມສອງສາມຢາງວາກ "CANCER 
CELLS" 29] Cowdry tຂີງຜ້ອ່ານວະເຫັນ[ຕໍ້ຢ່າງວະແວັງວາສາເຫດທີແທີ່ວິງຂອງສາເຫດທີຊັດເວນແລະ 
ຊັດເນນແນວໃດ. 


ມະເຮັງມ່ນ. 


Cowdry ຂຽ (ຫມໍາ 11): "ດ້ວຍການສູນເສຍທັງຫມົດຫຼືບາງສວນຂອງຫນ້າທີບໍ່ລິການສະເພາະ 
ຂອງຄາຣະວາຂອງພວກຜັນ, ຈຄັງມະເຮັງວະສູນເສຍເຊັ່ນການວັດແທກລ້ກ ສະນະໂຄງສໍາງທີເຮັດໃຫ້ຫນ້າທີສະເພາະນັນ. 


99ຜ 
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ເປັນໃປໃຕ໌. ໂຄງສໍາງບໍສາມາດຮ໌ກ ສາ[ຕດໍ້ໃນເວລາຫີບໍ້ມີຫນ້າທີຫາຍກວາຫນ້າທີສາມາດຮັກສາໃດ້ໃນເວ ລາທີບໍ້ມີໂຄງ 
ສໍາງທີສອດຄ້້ອງກັນ. " Cowdry [ດ້ລືມທີວະເມີມຄວາມວິງທີຊັດເວນທີສຸດໂດຍຄວາມລັບຂອງມະເຮັງວະຖືກ 
າດີໃຂເທືອດຽວ. 


ມັນແມ່ນ, ເພືອຮັກສໂຄງສ່າງແລະວັດຖຸດິບທີເຮັດຫນ້າທີເຜັນວັດຖດິບທີວໍາເຜັນ, ແລະເມືອວັດຖດິບເຫົານັ້ນ 
ຖືກປຽນເປັນວັດສະດປງແຕ້ງ, ໂຄງສໍາງຫັງສອງວະບໍ້ຖືກຮັກສາ, ຫຼືການເຮັດວຽກ. 


ສໍາລັບການຂະຫຍາຍຕົວປັກກະຕຂອງງຽງ Cowdry quotes Rusch cl: "9a 
primordial Oັ້nn:ຕິປະກອບດັວຍກົນໃກທີມີທໍາແຮງຫຼາຍເຊີ້ງໃນທີສຸດກໍາມົດຄວາມແຕກຕາງ. ກົນໃກ 
ເຫົານີກາຍເຜັນການເຄືອນໃຫວໃນເວລາທີອ່ງປະກອບຜັນລຸລະດັບປະລິມານທີແປນອນ" (ຫນ໊າ 15). 
ໃນລະຫວາງການຫັນປຽູນໂປສມະເຮັງ "ເarເinogens induce nhuUນuແປງໃນຫນຶງຫຼືຫຼາຍຫມ້າີ 
ພິເສດຂອງເຊນ. ການປຮູນແປງຜັນໃຕ້ຮັບແມ່ນມໍ້ລະຕົກ." ແຕ່, "ວລັງທີ[ດ້ຮັບຄວາມເສຍຫາຍວາກ 
ການປຽູນແປງທີເຜັນມໍ້ລະຕົກອາດວະຮຽກຮ້ອງໃຫ໋້ມີການສູນເສຍເພີມເຕີ້ມຂອງຜັດໃວເສີມກ່ອນຫີວະກາຍເປັນ 
neoplasms autonomous ຢ້າງສັມປູນ" (ຫນ໊າ 1 7). 


ar 


ມະເຮັງບໍໃດ້ຜະລິດວາກຖລູງຫີຜັດທະນາຢ່າງເຕັ້ມສວນ ແລະ ສະເພາະ. 

"ໃຂ ແລະ ເຊື້ອອະສຸວິເມ່ນຈລູງທີມີຄວາມແຕກຕໍາງສູງ ເຂີ້ງບໍ່ເປັ້ນອ່ນຕະລາຍ ແລະເຮັດໃຫ້້ເກີດມະເຮັງ 
ປະກອບດໍວຍເຊື່ອອະສຸວິ ຫຼືວລັງໄຂເພີມຂືນ ໃດຍບໍ້ມີການຍັບຍົງປຶກກະຕິ ແລະບຸກລຸກອານາເຂດທີເປັນຖລງ 
ປຝັກກະຕິ, ປະພິດຕົວດີ" (ບນໍ້າ 333). 


ກິດວະກໍາເຕົ້ນຕໍ່ຂອງຈລ່ງມະເຮັງແມ່ນການລາສັດສໍາລັບທາດໃນໂຕຣເວນ, ກິນທາດໂປຼຕີນວາກສັດ, 
ດຶງເອ່າອາຊິດ ອຕາໄກ0, ສັງເຄາະທາດໂປຼຕີນທີຜິດຜັກກະຕິແລະປະຕິຜັດການຂຸດຄັ້ນອື່ນໆທີມີລັກສະນະຄ້າຍຄື 
ກົ້ນ. ມະເຮັງໃດ້ຖືກເບີງວາ "ການທໍາຫມ້າທີຄ້າຍຄື "ກັບດັກໃນໂຕຣເວນ" ເອ່າອາຊິດ aຫໄກ0 ອອກວາກສະນຸກເກີ 
ຂອງຮາງກາຍໂດຍຜໍ້ມີການອະນຸຍາດໃຫ້ກ້ບຄືນມາເຜັນອົນດີ" (ຫນ້າ 39). ນອກຈາກນັນ, ມົນໃດ້ຖືກລະປ[ຽ 
(ibid.): "ກາແ້ຜະຫລານທາດໃນໂຕຣເວນຂອງຈລໍ່ງ ຕາອຜູກອກໄ ເບີ້ງຄືວາວະຕໍາເມີນຕໍໃປດຍການກິນ 
ວາກຊລ່ງທີມີພຶດຕິກໍາທີດີ, ຮັບໃຊ້້ຮາງກາຍຢາງຖືກຕ້ອງ, ວັດສະດທີວໍາເປັນຫຼາຍ." eniໆຫa ຈະ 
ໃດ້ຮັບການພາັໃຂໃດ້ຢ່າງງາຍດາຍຖ້າຫາກວາຄໍາສັບຕ່າງໆ "ຄວາມອໍາເຜັນເວັບປວດ" ໃດ້ຖືກຫົດແທນໂດຍ 
ຄໍາວາ "ຜໍ້ໃດ້ໃຊ້ຫາຍແລະຜັນອັນຕະລາຍ". Christensen ua: Henderson (1952) ພິວາລ-ນາ 
ຄວາມຕີກວາໂນອາຣິດ aຫino 
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ການສະສັມໂດຍຈລັງ ເarເiກ0ຫລ "ເຜັນຜັດໃລສໍາຄ້ນໃນການເຕີບໂຕແລະການຄູນຂອງຈລງ ກeoplasttເ ໃນສັດທີ 
ສູນເສຍ" (iid.). ໃນຫັດສະນະຂອງເຂ້າເສ່າ, ສັດໃດ້ຖືກສູນເສຍບໍ້ໃດໍ້ວາກການຂາດອາຫານທໍາມະຊາດ, ແຕ່ວາກ 
ການຂາດແຄນໃນປະລິມານຂອງອາຊິດ ano. 


ຈລງມະເຮັງ[ດ້ສັງເຄາສປຣຕີນຢາງຕ໊ອງ. Cowry ຂຽນ (U. 
152): "Malignancy lດຖືກພິວາລະນາເລື່ອຍໆທີກຮຽວຂ້ອງກັບຄວາມຜິດຜັກກະຕິຂອງການສັງເຄາະທາດໂປຼຕີນ 
ແລະການສໍາງໂປຣຕີນທີຜິດຜັກກະຕິ, ມີການສັງເຄາະສຸດທິຂອງຫາດປຕນແລະ nucleoprotein 
ຢ່າງຕໍ້ເມືອງເມືອໃຫ້ສານຈຸລ້ງໃຫມໃນ ໄບຕວrຮ ການຂະຫຍາຍຕົວ, ໃນຂະນະທີການສັງເຄາະົານີ. ວັດສະດໃນເືອ 
ເຍືອທີບໍ້ວະເລີນເຕີບໂຕຜັກກະຕິແມ່ນມີຄວາມສັ້ມດຸນໂດຍການແຕກແຍກທຮຽູບເຫົາ." ໃນສະຖານຫີອືນທີລາວອ່າງເຖິງ 
Caspersson (1950): "axmວ1ງ9) tumor malignant ແລxaລງຂະຫຍາຍຕົວຕາມຜັກກະຕິເບີ້ງຄືວານີ 
ຄວາມແຕກຕ່າງກັນພື້ນຖານກຽວກັບການພັດທະນາຂອງລະຜັບການສໍາງທາດໂປຕີນ. ເຊີງຝັກກະຕິວໍາກັດກິດວະກໍາ 
ຂອງລະບຜັບການສໍາງທາເໂປູຕີນ, ຢຸດເຊົາຫຼາຍຫຼືຫມ໊ອຍ, ການເຮັດວຽກ, ນໍາໃປສູການປຮູນແປງສະເມາະໃນຮູບ 
cytochemical " (pp. 10-102). ມີຄວາມຕ້ອງການຫີວະເຜັ້ນຫນ້ກວາທາດໂປຕີນໃນຄໍາຖາມບໍ້ແມ່ນທາດ 
ໂປຼຕີນທີໃດ້ຮັບວາກຫມາກອະຽຸນຫີຫມາກໂປມ, ແຕ້ສິງທີປຸງແຕ້ງຫີອົບໃນເຮືອນຄ້ວແລະຖືກປະຕິເສດໂດຍຈລັງ 
ປັກກະຕິ? 


ການສືບສວນວິທະຍາສາດເພີມເຕີມໃດ້ສະແດງໃຫ້ເຫັນວ່າປະລິມານຂອງ 
ໃຂມັນໃນວຸລັງມະເຮັງແມ່ນສູງກວາຝຶກກະຕິ, ໃນຂະນະທີວິຕາມິນແລະແຮທາດ, ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ແມ່ນ 
ຕຶກວາຝັກກະຕິ. 


Cowdry vsusudh "Cells, malignant axa, wWutsu inconceivable 
ປຸກຄົນເລັກນ້ອຍສະລັບສັບຊ້້ອນ. ບາງຫີແຕ້ລະຄົນອາດວະມີທຼາຍເຖິງ 10,000 ອົ່ງປະກອບທາງຊີວະເຄມີທີ 
ແຕກຕ່າງກັນ, ຕັ້ງແຕ່ ໄ0ກຣ ອະມັງຄະທາດກົບທາດໂປູຕີນທີສະລັບສັບຊໍ໋ອນຕີສຸດແລະ nucleoproteins, 
ເຊີງມີປະຕິສໍາມັນໂດຍາົງຕືທາງອ້ອມເຊີ້ງກັ້ນແລະກັນ. ການຕຸ່ນຕຽງຂອງກິດວະກໍາໃນຖລູງຫີມີຊີ້ວິດ, ມັນແມ່ນການ ສະແດງ 
ອອກໂດຍລວມຂອງຊີວິດຂອງເຊນ, ວະຕ້ອງເປັນຫມ້າຫີໂນເວລາໃດກົ ຕາມຫີມີປະຕິສໍາຜັນ ແ້ກຂໄໄເ ສະລັບສັບຊ້ອນ 
ທຼາຍລະຫວງງວັດສະດເຫຼົາມີ. ມັ້ນ ນໍາ ເຜັນຕ້້ອງອະທິບາຍໃນ1j ແ່ກຂໄເ ຂອງຄວາມ ສໍາ ພັນຫຼາຍຢາງທີກ່ຽວຂ້ອງ. 
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ຕົວແປຜໍ້ຫຼາຍປານໃດໃນເວລາມັນ, ພວກເຮ້າສາມາດໃຕໍຮັບແຕ່ທັດສະນະທີວໍາກັດທຼາຍຂອງສະຖານະການທີສັບ 
ສິນທັງຫມົດ. ສູດຄະນິດສາດຫີວັດການກັບ 4 ຫຼື 5 ລະຜັບອ່ງປະກອບແມນມີຄວາມຫຍຸ່ງຍາກອັນໃຫຍ່ທຼວງ, 
ປອຍໃຫື້ຕ້ວແປທຼາຍພັນຕົວແປ” (pp. ໂຄງສໍາງຂອງຈລັງ, ເຖິງວາວະມີຄວາມຮູ້ບໍ້ພຽງພໍ່, ພວກເຂ້າບໍ້ສັນໃວ 
ລັກສະນະທີສໍາງວລັງຫີສັບສັນເຫົ້າມັ້ນແລະພວກເຂ້າກະຕຸ່ນໃຫ້ຄົ້ນເຊື່ອວາດຍການຄິດໃລທີຊັດເວນຂອງ 
ພວກເຂົາເອງພວກເຂົາສາມາດກໍາບົດຄວາມຕ້້ອງການດໍານຄຸນນະພາບແລະປະລິມານທີແປ່ນອນຂອງ 
ພວກມັນ. ຈຸລງກ່ຽວກັບທາດໂປຕີນ, ໄຂມັນ, ຄາໂບໂຮເດດ, ວິຕາມິນ, ແຮທາດ, ແລະອືນໆ. 


ພວກເຂ້າຍັງ[ປໃກກອນທີວະດູຖູກສະຕິຜັນຍາຂອງນາຍຊາງໂດຍບໍ້ຍອມຮັບສິງທີເພີນໃດ້ແຕ້ງຕງ, 
ແລ໋ວກໍໄປເຕົ້ໂຮມສານຕ່າງໆໃນໂຮງງານຂອງພວກເຂ່າແລັວນໍາມາສະເບນີໃຫ້ພວກເຮົາ. ໃຫ້ຜູ້ອ່ານຕົດສິນໃວດັວຍ 
ຕົວເອງວາການກະທໍາຂອງເຂ້າເວົ່າເຜັ້ນຕາຫົວ ຫຼືບກັກຽດ. 


ທັກຖານຫີພິວາລະນາໃຕໍ້ຖືກຜັບກໍາດຍນັກວິທະຍາສາດການຄັ້ນຄວ່າເຜືອສະແດງໃຫ້ເຫັນວາການ 
ອົດອາຫານຫີ້ຂໍ້ວໍາກັດດ້ານອາຫານຜ້ອງກັນ, ຫີຢາງຫມ໊ອຍວໍາກັດ, ເຫດການແລະການເຕີບໃຫຢຂອງບະເຮັງ. 
ໃນລະຫວງງສັງຄາມໂລກຄໍ້ງທີ 1 ພາຍໃຕໍການແປງສວນອາຫານທີຮູນແຮງໃນເວລານັນມີຜົນຜັງຄັປໃຊ້ໃນປະເທດ 
ເດນມາກ, ຮັດເຊຍ, ເຢຍລະມັນແລະອອສເຕີຍ, ການເສຍຂຊີ້ວິດຍ໋ອນໂຣກມະຮັງແມ່ນຫນ້ອຍກວາຫັງວາກການ 
ໃຫ້ອາຫານຖືກຍົກເລີກໂບຕອນທ້າຍຂອງສັງຄາມ. ໃນຄວາມຄິດເທັນຂອງ Hindhede (1925) 
overfeeding [U-nອuສວນເຂ້າໃນການເພີມຂື້ນຕົ້ມາໃນກໍລະນີຂອງການເສຍຂີວິດ. 


Cowdry a໋ງງເຖິງຕົວຢ້າງວາກການທົດລອງຫີຕໍາເມີນກຽວກັບສັດ: "ສິນເຊື່ອແມນມອບໃຫ້ 
Moreschi (1909) lay McCay (1947) ສໍາລັບການຂະຫຍາຍການເຮັດວຽກຂອງພັກສືບສວນຂອງອ່ງ 
ກິດກ່ອນຫນ້ານີຫີມີແນວໂມັມທີວ-ສະແດງໃຫ້ເຫັນວາການວີາກັດອາຫານຜ້ອງກັນ, ທີຊ້າລົງ, ການ 
ຂະທຍາຍຕົວຂອງເນື້ອງອກໃນສັດ. 

Sarcomas Miniuwsalas Moreschi tຂໍ1lUumyໃດຮ້ບອົດຕາສ່ວນຫຍາບຄາຍກັບປະລິມານ 
ອາທານທີສະຫນອງ. ບນູທີຢູໃນອາຫານທີຖືກອໍາກັດອາຍູຍືນກວາ ແລະ ການຖ່າຍທອດເນື່ອງອກເຂົ້າໃປໂນພວກ 
ມັນແມ່ນຍາກກວາໃຫ້້ບນູທີກິນເຕັມທີ. 


“McCay ແລະສະມະຊິກຂອງລາວໃດ້ສຶກ ສາຢ້າງໂດດເດັນ 
Wy retarded ດຍ ການ ຫຼຸດ ຜ່ອນ ພະ ລັງ ງານ ຂອງ ອາ ຫານ ຫີ ພຽງ ພໍ່ ສໍາ ລັບ ການ ບໍາ ລງ 
ຮັກ ສາ , ແຕ່ ບໍ້ ພຽງ ພໍ່ ສໍາ ລັບ ການ ຂະ ຫຍາຍ ຕົວ . ຕັງມັ້ນ, ກຸ່ມຫນຶງໄດ້ຖືກວັດຂື້ນ 
ວວກ 
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ໃວຫນູມເຜັນເວລາທຼາຍກວາ 700 ມືແລະອີກອ່ນຫນຶ່ງຕີເກີນ 900 ມືໂດຍບໍ້ໃດ້ຮັບອະນຸຍາດໃຫ້ເຕີບໂຕ 
ເຖິງການເຕີບໃຕເຕັມທີ, ເຖິງແມ່ນວາຄວາມວິງທີວໄລຍແວລາສແລຍຂອງຫນູປະເພດນືມາຍໃຕ້ງືອນໃຂ 
ຝຜັກກະຕິແມ່ນປະມານ 600 ມື. ເມືອ[ດ້ຮັບແຄລ໋ລີພຽງພໍ ບທີອ່ອນເພຍວະພາຍາວໃປ ແລະ ອາດວະມີຊີ້ວິດຢູ 
ໄດ້ເຖິງ 1,400 ວັນ ຫີຫາຍກວາບັ້ນ - ຫາຍກວາສອງເທົຂອງຊີ້ວິດຜັກກະຕິຂອງພວກພມັນ” (ບນໍາ 
394-395). ອີກເທື່ອບີງ, ອີງຕຫມການ McCay, Sperling and Barnes (1943) “ການພັດທະນາ 
ຂອງເນືອງອກ. ບນູທີຍົງຊັກຊໍ້າໃນການເຕີບໂຕນັນຜໍ້ມີເຫດຜັນເລີຍ” (ບນໍາ 396) ຖາບນູເຫົ້າັນຖືກລ໌ຮງໃນ 
ອາຫານຫີທ້າມຜໍ້ໃຫ້ມີອາຫານດິບເທົານັ້ນ. 


ການທົດລອງເພີມເຕີມສະແດງໃຫ້ເຫ້ນວາ 150 ກໍລະນີຂອງເມື່ອງອກທີພັດທະນາໃນຜັນຕາຫນູ 198 
ໂຕທີກິນ "ອາຫານຝັກກະຕິ", ຕໍ້ກັບເມື່ອງອກພຽງແຕ້ 38 ໃຕໃນວໍານວນບນູ 200 ໃຕ - ສັດທີຂາດບາງສວນຂອງ 
ອາຫານທີເອີ້ນວາຜັກກະຕິ. ອາ ຫານ ທີ ແຜ່ ຂະ ຫຍາຍ ການ ຂໍາ rບໄກຂຣຣ ດັງ ກ່າວ ແລະ ຫຼຸດ ໃລ ຍະ ເວ 
ລາ ຂອງ ຂີ້ ວິດ ຫາຍ ຄໍ້ງ? 


ຄວາມພະຍາຍາມເຕ໌ຖືກຕໍາເມີນໃນເວລາຕ່າງໆເພືອອະທິບາຍຄວາມສໍາພັນລະທວງງພ້ໍາຫ 
ນັກຕົວແລະການຕາຍຂອງມະເຮັງໂດຍການອ່າງອິງສະຖິຕິການປະກ້ນໃພຊີວິດ. ໃນປີ 1913, ຄະນະກໍາມະການ 
ຮວມຂອງສະມາຄົ້ມຜຼ້ອໍານວຍການທາງການແພດປະກັນຊີວິດແລະສະມາຄົມມັກວິທະຍາສາດຂອງອາເມລິກາໄດ້ 
ວັດການກັບນະໂຍບາຍ 774,672 ທີຂືໂດຍຜູ້ຊາຍອາຍຸ 20-62 ປີ. ຫຼັງວາກມັນ, ມັນເຫັນໃດ້ວາສໍາລ່ບຜູ້ຊາຍຫີ 
ເຮັດປະກັນໃພໃນອາຍຸ 30-44 ປີ, ອັດຕາການຕາຍວາກມະເຮັງແມ່ນສໍາລັບມໍາຫນຫ໊ກເກີນ 37, ສໍາລັບມ້າຫນັກ 
ມາດຕະຖານ 32 ແລະສໍາລັບ ພກderweighs 24, ຄິດໃລເປັນ 100,000. ສໍາລັບກຸມທີມີອາຍ 45 ປີ 
ຂືນໄປ, ໃດ້ 


ອັດຕາຕີສອດຄ້ອງກັນແມ່ນ 156, 144 ແລະ 120, ຕາມລໍາດັບ. 
ອີງຕາມການຜັນທຶກຂອງບໍ່ລືສັດປະກັນໄພຊີສິດ Union Central, nruວraາxນ0 1932, 
ຕັ່ງຕໍ້ໃປນີແມນອັດຕາການຕາຍຂອງມະເຮັງ, ເລີມວາກ 25 ສວນຮ໋ອຍທີທາຍກວານໍາຫນັກເກີນ 50 ເປີເຊັນ: 
143, 138, 121, 111, 114 ແລະ 95. ຕົວເລກຂອງ 111 ຫມາຍເຖິງນ້າຫນັກ "ຝັກກະຕິ". 
ໍ້ຕົນມານີ, ອີງຕາມການປະກາດສະຖິຕິຂອງບໍລິສັດປະກນພຊີວິດ Metropolitan (1951), 
ການເສຍຊີວິດຂອງຜູ້ຊາຍຫີມີນໍໍາຫນັກເກີນວາກພະຍາດ ເardiovascular-renal. 
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ແມນເຄີງຫນົງເຕົາກັບມາດຕະຖານອີກເຫືອຫນຶງແລະວາວາກພຜະຍາດເຜ້າຫວານແມນປະມານສີເທົາຂອງ 
ມາດຕະຖານ. ມືແມ່ນຄວາມໃດ້ຮັບທີຄົນປອມມອບໃຫື້ໄ້ມະນຸດ. 


ໃນລະຫວາງ0 1900 ແລະ 1950 ອຮັດຕການຕຍຂອງພະຍາດ cardiovascular ta: 
ມະເຮັງໃນສະທະລັດອາເມສິກາເພີມຂື້ນເຜັນດັ້ງຕຶໃປນີ. ພາຍໃນ 50 ປີ, ອັດຕາການຕາຍຂອງມະເຮັງ[ດ້ 
ເພີມຂື້ນວາກ 64 ເຜັນ 139.6 ຕຶ 100,000 ປະຊາກອນ, ໃນຂະນະຫີສໍາລັບພະຍາດ 
cardiovascular [tuu9າn 244 ເປັນ 478.1. ໂດຍລວມແລ້ວ, ໃນປີ 1950 ວາກການເສຍ 
ຊີວິດ 803.9 ຄົນຕຶ໋ 100,000 ປະຊາກອນວາກສິບສາເຫດຕົ້ນຕໍ່, ພະຍາດ ເardiovascular tລະະເຮັງ 
ກວມເອໍາ 617.7. ຕົວເລກທີ ສໍາ ຄັ້ນກວາບັນແມ່ນຕົວເລກທີ ສໍາ ຄັ້ນທີສຸດ, ໂດຍອ່າງອີງໃສ່ປີ 1964. 
ອັດຕາການຕາຍຂອງໂຣກມະເລັງດ້ກໍາວໃປສູ 151,3, ໃນຂະນະທີພະຍາດ ເardiovascular Ttມຂືນ 
ເປັບ 508,6, ເຊີງເຮັດໃຫ້ຕົ່ວເລກລວມກັນແມນ 659,9 ວາກຈໍານວນທັງຫມົດ 939, 7 ວາກທັງຫມົດ. 
ສາເຫດ. ເຫົານີ້ແມນເັນໃດ້ຮັບທີຫນ້າປະຫລາດໃວຂອງ "ຄວາມກ້າວຫນ້າ" ຂອງຢາ; ຜັນດ້ຮັບທີຫນ້າຕົກໃວ 
ຂອງຄວາມທາກຫຼາຍຂອງທ່ານບນໍ້, ໂຮງຫມໍ້ແລະຢາ; ຜະລິດຕະພັນທີບໍ້ສາມາດຫີກລຽງໄດ້ຂອງ "ການຫລອມ 
ແລະຮັດຄວາມສະອາດ" ຂອງອາຫານ. ຄົນເຮົອາດວະວິ້ນຕະນາການສະພາບຂອງສະຖານະການຖ້າຫາກວາ "ຄ 
ວາມຄືບຫນ້າ" ໃນປະວຸບັນສືບຕໍ່ຕໍ້ໃປອີກ 50 ປ. 


ອີງຕາມການສະຖິຕິທາງການຂອງສະຫະລັດອາເມລິກາສໍາລັບປີ 1964, ພຽງແຕ່ 1.4 ສ່ວນຮ໋ອຍຂອງໍາ 
ນວນຂອງການເສຍຊີວິດທັ້ງຫມົດແມນ "ອາການ, ຣຂກility ແລະສະພາບການເັບປ້ວຍ". ຢູ່ໃນປະເພດນີ 
senility ແWwWuNTuຄດmw5yAd, ແປນອນ, ເພາະວາໃນຜັນດາຜຼທີບໍ່ລິໃພກອາຫານປງແຕ້ງຜໍ້ມີໃຜເຖິງ 
ອາຍຸສູງສຸດ. ໃນຂະນະທີພາຍໃຕ້ງືອນໃຂພົນລະເຮືອນແທ້ໆ! ກີດຂວາງອຸບັດຕິເຫດແລະອຸບັດເຫດ, 
ມະນຸດທົງປວງວະຕາຍດັວຍອາຍຸທີກໍາວບກ້າ. 


ໃນຜັນຕາສັດປາໃນທໍາມະຊາດ, ການປະກົດຕົວຂອງມະເຮັງແມ່ນຜຮູ້ວັກ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ຫຼັງວາກລີງທີ 
ຖືກວັບເປັບອາຫານທີເສືອມສະພາບເປັນເວລາຕົນນານ, ຢ້າງໃດກໍຕາມ, ມັນສາມາດສັງຜາດເຫ້ນຫນຶງຫືສອງ 
ເປື້ອງອກຫີຄໍາຍຄືກັບມະເຮັງ. Cow ກາວວາ “ສິງມືຊີ້ວິດໃນກຸ່ມໃຫຢ໋ອ້ນດຽວທີມີຫຼັກຖານຂອງ 
ການເກີດມະເຮັງເປັນບາງຄັ້ງຄາວແມ່ນຜໍ້ຢູ່ໃນຄວາມເລີກຂອງມະຫາສະບນຸດ” (ບກໍາ. 


196). ນືແມນຍ໊້ອນວາມືທໍາລາຍຂອງມະນຸດບໍ້ມີ 
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ບັນລພວກເຂ່າ. ພູມຕ໋ານທານຂອງພວກເຂົາແມ່ນມີຄວາມໂດດເຕັນທຼາຍໃນທັດສະນະຂອງຄວາມວິງທີວາລກຂອງ 
ພວກເຂົາໃຫຢ໋ກວາພວກເຮ໌າ, ທັ້ງຢູໃນພື່ນທີແລະປະຊາກອນ. 


ດັ່ງທີພວກເຮົາວາ, ໃນລະຫວາງການຄົ້ນຄື້ວາຂອງພວກເຂ່າ, ນັກວິທະຍາສາດມາປະເຊີນຫມ້າກັບສາເຫດ 
ພື້ນຖານຂອງພະເຮັງ, ພວກເຂົາເປິງພວກເຂົາແລະຢືນຢັ້ນ, ແລະພວກເຂ້າຜ່ານພວກເຂ້າດັ້ວຍຄວາມຜໍ້ສົນໃວຢ່າງ 
ສັມປູນ, ຄືກັບວາການຄື້ນຫາຂອງພວກເຂ້າແມ່ນສິງອື່ນ. "ຄວາມຄິດທີວາສວນປະກອບຂອງອາຫານບາງ 
ອັນທີກິນໃນປະລິມານທຼາຍເກີນໃປ, ຫຼືໂດຍການຜໍ້ມີຂອງພວກມັນອາດວະເຮັດໃຫ້ເດີດມະເຮັງໃນຜຼ້ຊາຍ, ແມ່ນ 
ມາວາກແຫຼ້ງອີນ. 


ການທົດລອງການປຽນແປງອາຫານຂອງສັດອາດວະເຮັດໃຫ້້ທັ້ງຫມົດ 
ຄວາມແຕກຕ່າງຂອງການປະກົດຕົວ ທີບໍ້ມີມະເຮັງ” (ບນໍາ 220). 


ເຂົາເວ່າຮັບຮູ່ໂດຍກົງເຖິງຜັນກະທົບຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ. 
Cowdry tຂ້ອນຂ່າງວະແວັງກຽວກັບວຸດປີ: "ໃນທີສຸດຄວາມວິງແມ່ນເລີມເຕັ້ນທີວະປະກົດວາມີຄວາມລໍາ 
ບາກຫມ້ອຍຕ໌ການພັດທະນາເມື່ອງອກໃນສັດບາງຊະນິດເມືອພວກເຂ້າໃດໍ້ຮັບອາຫານທໍາມະຊາດຫາຍກວາເວລາ 
ທີພວກມັນໃດ້ຮັບອາຫານທີບໍ່ລິສຸດສູງ. Silverstone, Solomon ua: Tannenbaum (1952) 
ສັງຕດເຫ໊ນວ1 epaໄວຫລຣ ທີອອນໂຍນຫນ້ອຍຫີຜັດທະນາຢູໃນຫນຼ DBA ເພດຊາຍໃນອາຫານຂອງ 
Purina Laboratory Chow U-nອuວຍອາຫານທໍາມະຊາດຫຼາຍກວາອາຫານອືນໆທີປະກອບດ້ວຍ 
ສໍວນປະກອບເຄີງບໍ່ລິສຸດ, ຕັ່ນຕໍແມນ casein, cornstarch, iw ude hydrogenated uyHoy, 
ວິຕາມິນສັງເຄາະແລະ ອ. ປະສັມຂອງເກືອ, ນອກຈາກນັນ, ອາຫານເຄິ້ງບໍ່ລິສຸດທີໃຫ໋ຫນູຊາຍ C3H 
ເສີມຂະຫຍາຍການຜັດທະນາຂອງ hepatomas benign. ແsທາaluອາmy, ຜ້ຂຽນມີ 
ຄວາມລະມັດລະວງທີວະຊີ້ໃຫໍເຫ້ນວາຫນຶງບໍ້ຄວນສັມມຸດວາເມື້ອງອກຊະນິດອືນຕອບສະຫນອງແຕກຕາງ 
fu” (pp. 403-404). 


"Engel ua: Copeland (1952) Wudinumiagn AES ua: Sprague Dawley my 
ປ້ອນອາຫານທໍາມະຊາດ (ອາຫານຫັກຊັ້ບ) [ຜດທະນາ tumors mammary uisedjlae induced 
Tae carcinogen, 2- acetylaminoflurene, roiອ1mu semipurified tm. 
ຄວາມແຕກຕ່າງແມນທາຍ" (ຫນໍາ 404). ). 
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ຜູ້ອານຜໍ້ຕ້ອງສັງໃສວາອາຫານປະເພດໃດທີພວກມັນໃຫ້ຫນູທົດລອງ: ວັດສະດທີມີຄວາມບໍ່ລິສຸດສູງ 
ເຊັນ ເasein, ແງ, ມໍາ ມັ້ນເມັດຝ້າຍ, ວິຕາມິນສັງເຄາ-ແລະເກືອ. ການປະສັມຂອງສານເຫົານີຖືກຕົ່ງຊີ 
ຜິດວາ "ອາຫານຝັກກະຕິ" ໃດຍນບັກວິທະຍາສາດຄື້ນຄື້ວ1. ເຂ້າເວົ້າຜ້ບບຸທີປອດພະຍາດມະເຮັງ 100 
ເປີເຊັນວາກທົ້ງນາ ແລະ ກັກຂ່ງໄວັໃນຄອກ, ປະຕິຜັດຕໍ້ສັດທີທຸກຍາກຄືເດັກນ້ອຍ “ອ່ອນໂຍນ”, ລີຽງ 
ພວກມັນດ໋ວຍກັນ, ຄໍຽງພວກມັນດ້ວຍ “ອາຫານຝັກກະຕິ” ແລະ ຕົ້ມາສອງສາມຄຸ່ນຄົ້ນກໍປຽູນພວກມັນເຜັນ 
ສິ່ງ. ພວກມັນເອີນວາ “ບນຸສາຍພັນຫີບໍ່ລິສຸດ”. 


1 


ອີງຕາມພວກເຂ໋າ, ເຫົານື "ສາຍພັນຂອງຫນູ" ແມ່ນຢູໃນສະພາບ Patກ0l0gເ ພິເສດ, ເຊີ້ງເຖິງ 
80 ສ່ວນຮ໋ອຍຂອງບາງສາຍພັນແມນມີຄວາມອອນໃຫວຕກບ tumors "spontaneous" 29] 
"ສາເທດທີຜໍ້ຮູ້ວັກ". ຜ້ກິນທີປຝຸງແລັວທັງບນັດຢູໃນສະພາບທີເປັນພະຍາດທາງພະຍາດ. 


ຕອນນີໃຫ້ພວກເກົາເບີງວານັກວິທະຍາສາດສາມາດແຕ້ມສິງຫີເປັນປະໂຫຍດໂໃດ້ 
ບັດສະຫຼຸບວາກຫຼັກຖານທີໂດດເດັນຂ້າງເທິງ. ຄໍາຕອບແມ່ນຫນ້າເສຍດາຍໃນເງຼືລັບ. ແທ້ວິງ 
1d, Cowdry ແນເວັບປວດຢ່າງໃຫຍ່ຫຼວງທີວະປະຕິເສດຂໍ້ມູນທີມີຄຸນຄ່າທີສຸດ, ຢໍ້ານວາຜູ້ອານຂອງລາວຈະ 
ຖີພຽງພໍ່ຫີວ-ຄິດທີວ-ປະຖີ່ມອາທານແລະເຄື່ອງດືມທີບັບບໍ້ຖ້້ວນ, ເຂີ້ງໂດຍທົ່ວໃປແລັວຖືວາເຜັນຄວາມເຫມາະສັມ 
ຂອງອາລະຍະທໍາ. ມີແມນສິງທີລາວເວົາ: "ຄວາມລະມັດລະວງແມ່ນມີຄວາມວໍາເຜັນໃນການອານຂໍ້ມູນການຜະລິດ 
ມະເຮັງຂອງມະນຸດກຽວກັບສັດໂດຍສະເພາະທີກ້ຽວຂ້ອງກັບອາຫານ. ລວບລວມມາວາກທຼາຍສ່ວນຂອງ໊ລກ, 
ໃນຂະນະທີສັດ[ດໍຖືກ0ັບໃຫ້ເປັນອາຫານຫີເຜັນເອກະພາບແລະາຍດາຍຂອງຄ້້ອງຖີນ" (ຫນ້າ 220). ໃຫ້ 
ຜູ້ອານຕັດສິນດ້ວຍຕົນເອງໃນຄວາມເຂົ້າໃວຜິດອ່ນໃຫຍ່ຫຼວງຂອງຜູ່ຂຽນ. 


"ໃດ່ຮ່ບຄວາມອ່ອນໃຫວທາງດ່ານເຊື່ອຕະກຸນທີມີລັກສະນະທຮູມກັບມະເຮັງຢູໃນຝູງຫນູທີ 
ໂດດດ່ຽວ, ຮັກສາແລະຝັກປ້ອງ, ມີສາຍພັນທີ່ໃກ້ຊິດ, ມະເຮັງແມ່ນຜະລິດຢູໃນພວກມັນໃດ້ແນວໃດ?" ຖາມຄາວ 
ດຣີ (ບທໍາ 350), ໂດຍບໍ້ສາມາດຊອກຫາຄໍາຕອບຂອງຄໍາຖາມ[ດ. 


"ການຮັບຮູ້ເຖິງຄວາມອ່ອນໃຫວທາງຕ່ານການສືບພັນສະເພາະຂອງອະໃວຍະວະທີແຂງແຮງໃນບາງສາຍ 
ມັນຂອງບນດ້ຊື້ໃຫ້້ເຫ້ນເຖິງຄວາມຜໍ້ຮູ້ຂອງພວກເຮົາກຽວກັບທໍາມະຊາດຂອງສານກັມະເຮັງທີວຸລັງມືຄວາມອອນ 
ໃຫວ. ບນູເຫົ້ານີນ້າໃປສູ່ການມີທີຜັກອາໃສຫຼາຍຢູໃນກະຕາ. ຝຜັກກະຕິແລັວພວກມັນຖືກແກັບວ່ໃນເຄື່ອງ 
ປັບອາກາດ. 
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ທ້ອງແລະອາຫານຂອງພວກເຂົາແມ່ນຄົ້ງທີຢ້າງໂດດເຕັນ. ພວກມັນຜໍ້ໃດ້ສໍາຜັດກັບສານກັມະເສັງທາງກາຍ ຫື 
ທາງເຄມີ ຫີທາງຊີວະພາບໃດໆ” (ບນໍາ 349- 

350). Cowdry ດຍເວດຕະນາປິດຕາຂອງລາວຕໍກັບຄວາມວິງຫີວາສານ carcinogens ທາງ 
ດ້ານຮ່າງກາຍ, ເຄມີແລະຊີ້ວະພາບທີແທີ່ວິງແມ່ນເື່ອນໃຂທີລາວເອງ[ດໍສໍາງສໍາລືບຫນູທີທຸກຍາກເຫົາມັນ. ເຫົານີ໊ 
ລວມມີການເຮັດໃຫ້ພວກເຂ້າຂາດສະພາບແວດຄີອມທໍານະຊາດແລະການບໍາລູງລໍຽງ, ແຍກແລະ 
ປິດມັນຢູ່ໃນກສຖງທີງຽູບສະຫງົບ, ທີພັກອາໄສ, ເບີ້ງແຍງແລະຜັກຜ້ອງພວກມັນ, ປັບປຸງພັນດັວຍທຽມ, ໃຫ້ 
ພວກເຂ້າຢູ່ໃນຫ້້ອງທີມີເຄື່ອງຜັບອາກາດແລະລ່ຽງພວກມັນຕວຍ ເasein, cornstarch, iu 

ຝາຍ, ວິຕາມິນສັງເຄາ: ແລະເືອ. 


ຢູປອນອືນ, owdry ນໍາເອ້າຂໍ້ມູນການທົດລອງສອງຕາຕະລາງເພືອສະແດງໃຫ້ເຫັນການປຽນແປງໃນ 
ການພັດທະນາມະເຮັງໂດຍການປຮູນແປຽໃນ (ຄ) ທາດໂປຼຕີນວາກອາຫານແລະອາຊິດ ອຕາກ0 ທີວໍາປັນແລະ 
(0) ອາຫານວິຕາມິນ B. ຫັງວາກບັນ, ລາວໃຫ້ຄໍາເຫ້ນຕັ່ງຕ໌້ໃປນີ່: "ວິຕາມິນແລະອາຂິດ ອຫາກ0 ທີວໍາເປັນ 
ສາມາດດັດແປງການຜຝະລິດມະເຮັງ ... ເມືອອະທິບາຍການຄົ້ນພົບເຫົາມີແລະການຄົ້ນພົບອືນໆແມນ 
ຍາກ, ມັນບໍ້ຄວນຄິດວາສານອາຫານໂດຍສະເພາສໃນການຂາດທີເກີນ9ະປະຕິຜັດໂດຍກົງຕໍເມື່ອເຍືອໂນ 
ນັນ. ການປຽນແປງຂອງ ກຂ0plasttເ ເກີດຂືນ" (ຫນ້າ 401). ມີແມ່ນການປະຕິເສດຢ່າງວະແວັງຂອງຂໍ້ມູນ 
ທີມີຢູ. ຜັນເຫົ້າກັບການເວ້າວາການຕໍາເມີນການຫີຫມໍາພໍໃວຫຼືຜໍ້ມໍໃວຂອງໂຮງງານວະຕ້້ອງບໍ້ກຽວຂອງ 
ກັບການປະສັມກົມກຽວທີຄວາມບໍ້ສອດຄ່ອງຂອງວັດຖດິບທີສະຫນອງໃຫ້້ເຜາມັນ. 


Cowdry ຂຽuວາ "MuIະເປັນການກອນໃວອ້ນຄວນຜີວະ ເວກເວເໄ່ວກ ປາງອາຫານ 
ປ້ອງກັນມະຮັງສໍາລັບຜູ້ຊາຍກຽວກັບການຄື້ນຜ້ບເ໌າີີ, ຕ່ງທີ Greenstein (1947) [ດເຕືອນຢ່າງ 
ຖືກຕ້ອງ," ຂຽນ ເowdry ແລະຫຼັງວາກວັນກ່າວຕືມວ1: "ສໍາລັບສິງຫນຶ່ງ, [ລຍະວລາຊີວິດຂອງມະນຸດ 
ແມ່ນຍາວທຼາຍກວາສິງເຫົານີ. ສັດທຶດລອງທີຍຶດຫມັນກັບອາຫານສັມມຸດຕິຖານດັງກ່າວວະບໍ້ເຜັນໃປໃດ້ໃນ 
ໃລຍະທາຍປີ, ໃນບາງກໍລະນີເຖິງເກືອບຫນົ່ງສ່ວນສີຂອງສະຕະວັດ, ຂອງ[ລຍສວລາຂອງ latency ໃນ 
carcinogenesis" (m1 401). 


ແນວໃດກໍຕາມ, "ການສືບຕິການໃຫ້້ອາຫານໃນສັດຢາງຍາວນານວະຊວຍຫຸດຜ໋່ອນການເກີດຂອງເື່ອງອກ 
spontaneous mTeg:ນິດ" (ບນ້າ 429). 


"ຂໍ້ມູນທີມີຢູໃນສ່ວນໃຫຢ່ເມ່ນກຽວຂ້ອງກັບການເກີດຂອງ tໄuຫວກຮ ແລະບົແມນ 
ອັດຕການເຕີບໂຕຂອງພວກເຂົາທັງວາກຫີພວກເຂົາດ້ເລີມເຕົ້ນ. ບາງກໍລະນີໃນ 


966 


Machine Translated by Google 


ເຂີງການຂະຫຍາຍຕົວ[ດ໌ຖືກດັດແປງດຍປັດໃວດ້ານອາຫານແມນຫຼັກຖານທີບໍ້ພຽງພໍຫີວະອີງໃສ່ມາດຕະການ 
ປີນຜັວໃດໆໃນສະຖານະການຂອງພວກເຮົາໃນປະຈບັນ" (ຫນ໊າ 402). ພຽງ ແຕ່ ໃນ ຜັນ ຫາ ຂອງ ການ 
ຊອກ ຫາ ມາດ ຕະ ການ ຝີນ ຜັວ ສໍາ ລັບ ການ ຝົນ ຜັວ ຂອງ ມະ ເຮັງ ແລະ ວ ຜົ້ ໃດ້ ໂດຍ ຜ່ານ ການ 
ແກ໊ ໄຂ ຂອງ ນິ ສັຍ ໂພ ຊະ ນາ ການ ຂອງ ພວກ ເກາ, ແຕ່ ວ1 ໂດຍ ຜ່ານ ຮົ່ງ ການ ຂອງ ຢ່າ ເມັດ 
fanciful າງ ທີ ອີນໆ. 


ເຜັນທີບນໍາສັນໃວທີວະຮູ້ວາມືອໃດ ແລະຢູ່ໃສ ໃນທີສຸດນັກວິທະຍາສາດວະຮັບຮູ້ສາເຫດທີໄຫ້ວິງ 
ຂອງພະເຮັງ. ມາຮອດປະຈຸ, ພວກເຂ້າເວົາໃດ້ຄື້ນພົບບາງ 400 "ສານກິມະເຮັງ", |] Cowdry ວວ: 
"ໃນອາດວະເປັນຫບ້ອຍກ້ວາຫນຶງເປີເຊັນຂອງນະເຮັງທີແພດປະເຊີນຫນ້າແມ່ນສານກົມະເຮັງ, ຫີປະສັມປະສານຂອງ 
carcinogens, noawu" (m1 390). 


ຕໍກັບເລືອງປື, ພວກເຮົາໃດ້ເຫັນແລ້ວວາອາຫານ "ຜັກກະຕິ" (ຜິດທໍາມະຊາດ) ສົ່ງເສີມເມື່ອງອກຢູໃນ 

80 ໃນ 100 ຫນູທີບໍ້ມີມະເຮັງໃນກໍລະປີຫນຶ່ງແລະ 150 ໃນ 198 ໃນກໍລະນີອື່ນ. ອັດຕາສວນຂອງມັນ 
ຢ້າງຫວງຫາຍຂັດຂວາງຄວາມຖີຂອງມະເຮັງລະຫວາງປະທດທັງຫມົດແລະການທົດແທນຂອງບັນໂດຍ 
ໃພຊະນາການທໍາມະຊາດມີແນວໂວັມທີວະຜ້ອງກັນການພັດທະນາຂອງມະເຮັງທັ້ງຫມົດ. [ວລາຂອງລາວຢູ່ໃນການ 
ສືບສວນທີບໍ້ມີປ-ໂຫຍດຂອງສານກັມະຮັງອື່ນໆ, ແທນທີວະ, ລາວບໍ້ຜ້ອມຫີວະວາງສາເຫດດຽວຂອງ 
ມະເຮັງ, ໂພຊະນາການທີຜິດພາດ, ໃນບັນ ດາຝັດໃວທີເປັນມະເຮັງອືນໆຂອງລາວ. 


ລາວຂຽນ (ບນໍາ 43). 


"ມ້ນເກືອບວະຜ13151 Aristotle, f Darwin, f1aTo 
ໃດ້ຢູກັບພວກເຮ້າໃນມືມື, ອາດວະສາມາດລວມເຄາຂໍ້ໄທັດວິງທັງຫມົດດັ່ງທີພວກເຮົຮູ້ພວກມັນກ່ຽວກັບວ 
ລັງມະເຮັງແລະສະຫນອງຄໍາອະທິບາຍກຽວກັບພຶດຕິກໍາທີເປັນອັນ ຕະລາຍຂອງພວກເຂ້າ. ບາງທີໃນຊຸມ 
ປີຕ໌ໃປມີວະເຮັດ[ດ້ ແລະພວກເກົາວະສົ່ງໃສວາເຜປັນຫຍັງພວກເຮ້າຍັງຕາບອດສໍາລັບການຕົນນານ. ໃນເວລ, 
ພວກເກ້າຢຸດເຊ໌າການຮຽນຮູ້ເລັກມ້ອຍຢູທີປືແລະປອນນັນ." ແຕ່ຂໍອຍຂໍ້ຊື້ແວງ51 Arisໄວtໄຂ ບໍ້ອໍາເປັນຕ້ອງຢູ 
RD, A Darwin. FuwsJasu Cowdry Mo-ອອnວາກຫ້້ອງທັດລອງຂອງລາວແລະ, ລືມທີມີຢູແລ໊ວ 
ຂອງຕົນສໍາລັບຜັດຈຸບັນ, ເພືອຊື່ນໍາຕາຂອງຕົນໃປສູການ 
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ດາວ, ດວງຕາເວັນ, ເດືອນ, ຕົ້ນໃຜ້ແລະດອກໃມ້, ເພື່ອເຂົ້າໃປໃນຄວາມລິກລ່ບຂອງພວກມັນແລະຮັບຮູ້ເຖິງ 
ຄວາມເຜັນຜັກກະຕິທີຊັດເວນຂອງໂລກທັງຫມົດ. ພັກວິທະຍາສາດຄົນໃດສາມາດທໍາລາຍໂລກນັນ ແລະສໍາງ 
ໂລກຂອງຕົນເອງແທນເດ້ບໍ່? ວິທະຍາສາດທໍາລາຍສິງທີມືຊີ້ວິດ, ໂລກທີເຄືອນຍ໋າຍແລະປະຈຸບັນຂອງ 
ມະນຸດກ໌ບໂລກຂອງການກີ້ສໍາງຂອງຕົນເອງ, ດ໋ວຍເຂ້າວີ, ອາຊິດ ອກາໄກ0, ວິຕາມິນປອມແລະເກືອສັງເຄາະຂອງ 
ພວກເຂົາ. ເປັ້ນທີບນ້າສັນໃວຫີວະຮູ້ວາຫຼັງວາກອານສາຍເຫົາມີແລ້ວ, ມັກວິທະຍາສາດຍັງວະເອ໋າ 
ຄວາມຮູ້ຂອງຕົນເອງວໄບືອສະຕິຜັນຍາຂອງທ້າມະຊາດຂອງລກຫີ0. 


WuFulu Cowdry IG enumerates mhຍກa:mິງໃຢ່ຂອງການຫາຍຕົວ 
29] tumors malignant ແລະສຸດທໍາຍ[ດໍສະທຼູບດັງຕໍໃປນື (ຫນ໊າ 545): 


“1. ມະເຮັງຂັ້ນຕົ້ນບາງຊະນິດມີຂະຍນາດນ້ອຍຫາຍເຜັນບາງຄື້ງຄາວ 
ຕົວເລກຢູໃນເຕົ້ປ້ມ, Prostate ແລະ ບໄຂrບຣ. ວໍານວນຫຼາຍເຫົາີບໍ້ໃດ້ຜັດທະນາ, ຍັງຄົງຄໍາງສໍາ 
dud spontaneously regress ຢyສuyu. 


"2. ການປຽນແປງ, ໂດຍທົ່ວໃປແລັວຊົ່ວຄາວ, ໃນຂະຫນາດຂອງພະເຮັງທີມີການພັດທະນາດີແມ່ນຜົ້ 
ພົບເຫ້ນເລື່ອຍໆ, ສິງເທົ້ານືອາດວະເກີດຂື້ນໂດຍການປະຕິຜັດງານຂອງຜັດໃວຈໍານວນຫາຍທີມີເັນກະທົບຕໍ 
ປະລິມານຂອງຈລ່ງ Malignant ua: stroma. 


"3. ການປຽູນແປງທີບໍ້ສາມາດອະທິບາຍໃດ້ໃນປະເ1ພດຂອງ tໄuຫວກຣ ຫalignant ບາງຄ້ງ 
ເີດຂື້ນໂດຍບໍ້ມີເທດຜັນຊັດເນ. 


“4. ມີຫຼາຍຕົວຢ່າງກຽວກັບບັນທຶກການທາຍຕົວຂອງ 
neuroblastomas TutGniee. Tບາງສວນຂອງພວກມັນ, ມືແມ່ນກຽວຂ້ອງກັບຄວາມແຕກຕາງ 
ທີກ່າວຫນ້າຂອງຈລ່ງ ຕາລາູກລກໄt ສໍາລັບເຫດຜົນທີບຮູ. 


"5. ກໍລະນີທີຢັ່ງຢືນບໍ້ຫາຍປານໃດຂອງການຖົດຖອຍທີສັມປູນຂອງມະເຮັງມີ 
ໃຕ້ຖືກອະທິບາຍຫີຜໍ້ສາມາດກໍານົດໃຕ້ກັບການຝິ້ນຝັ້ວຫີໃດ້ຮັບ. 
ເປນອນ, ປາງປະເພດຂອງຈລງ ຕາລຜູກອກໄ ແມນຢູໃນກໍລະນີທີຫາຍາກທີສຸດທີຄວບຄຸມໂດຍກົນໃກ 
mu Physiological." 


ເມນຫຍັງອາດວະຜັນສາເທດຂອງການຖົດຖອຍຂອງເນື່ອງອກ, ຖໍາບໍ້ແມ່ນການປຮຽູນແປງທີໂຊກດີແລະ 
ບໍ່ສາມາດຮັບຮູ້[ດ້ໃນນິໃສໂພຊະນາການຂອງຄົ້ນເວັບ? ສາມາດມີພຽງວິທີດຽວສໍາລັບຜູ້ປະສັບຜົນສໍາເລັດ 
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ການຝີນຝັວມະເຮັງ. ເມື້ອງອກທໍາອິດຕ້ອງ[ດ້ຮັບການຂາດແຄນອາຫານທີເສືອມໂຊມ, ແລະທັງວາກນັ້ນມັນ 
ຕືອງ[ດໍ້ຮັບການອົດຫິວແລະຖືກຂໍາຕາຍໂດຍການຫຼຸດຜ່ອນການໃດໍຮັບສານອາຫານທໍາມະຊາດໃຫ້້ຫມ້ອຍລົງ. 
ໃນກໍລະນີທີມີຄວາມວໍາເຜັນ, ຈຄັງຝັກກະຕິ, ເຊັນດຽວກັນ, ອາດວະຖືກແກັບຮັກສາໃວ້ໃນສະຖານະ 
ຂອງຄວາມອຶດຫິວເຄີງສໍາລ່ບໃລຍະເວລາຫີແປນອນ. ຫັ້ງວາກການຫາຍໃປຂອງ ໄບຕວr ພວກເຂ້າເວົາໃດ້ຢ້າງ 
ງາຍດາຍໃດ້ຮັບການພືນຝູກັບຄວາມເຂັນແຂງໃນອະດີດຂອງເຂ້າເວົາອີກເທືອຫນືງ. 


ແຮງງານແລະຄາໃຊ້ວາຍໃນການກະກຽມອາຫານປຝຸງແຕ່ງແມນ 
ບໍ້ມີຫຍັງບອກວາກສິງເສດເຕອ Sheer 


ດັ່ງທີພວກເຮົາໃດ້ເຫ້ນແລ່ວ, ຜູ້ຊາຍທີແທີ່ວິງຕໍາລົງຊີວິດຢູໃນອາຫານດິບຢ່າງດຽູວ. ອາຫານປູງແຕ້ງທັງຫ 
ມົດແລະເຄືອງດືມທີບໍລິໃພກໃນໂລກແມ່ນສູນເສຍວດທມາຍປາຍທາງ. 
ເິນທີໃຂູ້ວາຍໃຫ້ເຂ້າເວົ້າສຍໂປໂດຍບໍ້ມີປະໂຫຍດ. ໃນຕອນທໍາອິດຄໍາຖະແຫຼງນີອາດວະເຫັນວາບໍ້ຫນ້າເຂືອ, ແຕ່ມັນ 
ເປັນຄວາມວິງທີ່ງາຍດາຍ, ຫັກຖານສະແດງທີຂ້ອຍໂດ້ຮັບໂດຍປະສົບການສວນຕົວຂອງຂ້ອຍເອງ. 


ໃນຕອນເລີມຕົ້ນ, ພວກເກົຄິດວາພວກເຮົາຄວນວະມີການເພີມທະວີການ 
ການໃດ້ຮັບສານອາຫານດິບໃນອັດຕາສ່ວນດຽວກັນກັບພວກເກົາຫຼຸດຜ່໋ອນການຜໍ່ລິໂພກອາຫານ 
ປຸງແຕ່ງ, ແຕ່໋ທົນທີທີພວກເຮ໌າຮັບຮູ້ວາພວກເກົາເຂົ້າໃວຜິດ. ເຖິງແມ່ນວາໃນໂລຍະເບື່ອງຕັ້ນມີ 
ຄວາມຕ້້ອງການອາຫານທໍາມະຊາດຢາງທຼວງທຼາຍເພືອພື່ນຟູການສູນເສຍທີຍັງຄົ້ງຄໍາງໃດຍຮາງກາຍແລະຜືນູ 
ອະໃວຍະວສດຍການເສີມສໍາງໃຫມຂອງຈລ່ງທີມີການເຄື່ອນໃຫວ, ຕື່ມາຄວາມຕ້້ອງການດັງກ່າວທຸດລົງຢ່າງ 
ຕໍ່ເມືອງ. 


ພວກເກົາກໍ່ຕົກຕະລຶງເຊັນກົ້ນທີອານາຮິດລູກສາວຂອງພວກເຮົາໃຕ້ກິນສໍານວນບນ້ອຍ. ເຟຂອງ 
ນາງ, ດໍວຍຄວາມຢ້ານກ້ວຂອງການ ຂາດສານອາຫານ, ເຄີຍຜ້ງຄັບໃຫ້ລາວກິນອາຫານຫຼາຍ, ແຕ້ລູກໃດ້ປະຕິເສດ 
ຢາງຕໍ້ເມືອງ. ຄ່ອຍໆ, ມັນ[ດັກາຍເຜັນຕີຊັດເວນສໍາລັບຂ່ອຍວາຫມາກໃມໍ້ແລະຜັນຍາຜືດໂນສະພາບດິບແມ່ນສານ 
ອາທານທີໂເຂັ້ນຊັ່ນຂອງຄຸນນະພາບສູງສຸດແລະ, ດັວຍເຫດນີ, ວໍານວນມ໊ອຍໆຂອງພວກມັນງີງຕອບສະຫນອງ 
ຄວາມຕ້ອງການຂອງອໍງການວັດຕັ່ງຂອງພວກເຮາຢາງເຕັມສ່ວນ. ບັ້ນແມ່ນເຫດຜັນທີເຕັກມ໊ອຍທີກິນດິບບໍ 
ຄວນຖືກບັງຄົບໃຫ້ກິນຫາຍກວາທີລາວຕ້ອງການ. ມັນບໍ້ມີນິທານຫຍ້ງເລີຍ ເມືອເກົດ້ຍິນເລືອງຄົນຫີ 
ຍົງມີຊີ້ວິດຢູເຜັນເວລາທາຍເດືອນໃນຕອນທ້າຍວັນ ຫຼື ວອນບັດຕໍ່ມື. 


ຜໍ້ກິນຝຸງແຕ້ງອາຫານສາມາດພື້ນຕົວຂອງຕົນເອງໃນແຜ່ນຂອງອາຫານຝຸງແຕ້ງ, ເພາະວາພວກເຂ້າເວື່າບໍ້ມີ 
ສານອາຫານໃນຄວາມຮູ້ສຶກທີສຸມບູນຂອງຄໍາ. 
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ສັດທີເຜັນພືດເປັນພີດໂດ້ບໍ່ລິໂພກຫຍໍາເປັນອໍານວນທວງທາຍ, ເພາະວາໃນຂອບເຂດຂະຫນາດ 
ໃຫຢໍທີທຍ້າປະກອບດ້ວຍ rouຜູຕaໆູຂ; ສານອາຫານທີໄຫ້ວິງຢູໃນມັນຢູ່ໃນສະພາບກະແລກກະວາຍແລະໃນ 
ປະລິມານຫີກະແວກກະວາຍຫາຍ. 


ສັດເຫ້າມັນເຮັດໃຫ້້ ລໍາ ໃສ໋ ລໍາ ໃສ້ ລໍາ ໃສ້ທຼາຍຄັ້ງຕໍ້ມື, ໃນຂະນະຫີຜູ້ກິນດິບຮູ້ສຶກວາຕ້ອງການ 


ການເຄື່ອນໃຫວພຽງຄ່່ງດຽວຕໍມື. ອາການທ້ອງອືດທຼາຍເກີນໃປ, ການມີບນາກໃມ້້ທີບໍ້ໃດ້ຢ໋ອຍໃນອາວົມ ແລະ 
ຄວາມຢາກອາວັມທຼາຍກວາບນິງຄັ້ງຕໍ່ມືແຟ່ນອາການຂອງການກິນອາຫານທຼາຍເກີນໃປ, ເຊີງຜູ້ກິນດິບຕ້້ອງຫຼີກລືຽງ 
ຢ່າງແປນອນ. ປະລິມານບນາກໃມ້ທີຂ້ອຍກິນຕາມຜັກກະຕິແມ່ນບໍ້ເກີນກວາທີຜ້ກິນທີປຸງແລວທີມັກກິນ. ເພືອ 
ເຮັດສິງນື, ຂ້ອຍເພີມສະຫຼັດສາລີ 1 ປວງຕໍ້ມື, ເຊີງຊວຍປິດຊອງຫວາງທາງໂພຊະນາການທີ່ມີຢູ່ໃນຜູ້ກິນ 
ທີປຸງແຕ້ງທັງຫມົດ, ເມືອງວາກອາຫານທໍາມະຊາດບໍ້ພຽງພໍ້. ໃນຄ່າໂດຍສານທີງ່າຍດາຍນີ, ແຟນອນ, ບໍ້ມີຫື້ອງສໍາ 
ລັບອາຫານທີເສືອມໂຊມກັງຫມົດທີຂ້າພະເວົ້າໃດ້ເຄໍາໃປໃນມືອກອນ. 


ວະເປັນແນວໃດຖ໌໊ໂລກທັງບມັດຄວນເຂ້າໃວຢ່າງກະຫັນ ຫັນ ແລະຮັບເອົາກົດບມາຍທ໌າມະຊາດຂອງ 
ໂພຊະນາການ? ເຖິງວາການຜະລິດບນາກໃມ້ຢູໃນລະດັບຜັດຈຸບັນກິ້ຕາມ, ພາຍຫຼັງທີໃຫ້ແຕ່ລະຄົນກິນຜັກ ຫີ 
ສະທຼັດສາລີຕໍມື ແລະ ຕອບສະບນອງຄວາມຮຽກຮ່ອງຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການຂອງຄົ້ນທົວໂລກ[ດ້ຢ່າງເຕັນທີ, 
ຍົງມີສ່ວນເກີນຂອງອາຫານສັດທັງບພົດ. ມ້າຕານ, ຊາ, ກາເຟ, ໂກໂກ້, ເຄືອງຕືມຫີມີແອນກໍຮໍແລະບໍ້ມີ 
ເຫຼົ້າ, ຢາສູບ, ມາກາຣີນ, ເຊັ່ນດຽວກັນກັບສ່ວນຂອງເຜັດຜືດແລະເຜັດພືດທີບໍລິໂພກໃມືນື. 


ໃຫ້ພວກເກ໌າບີງສິງຕີເກີດຂື້ນ, ຫຼັງວາກທີທັງຫມົດ, ກັບອາຫານ degenerated Mງທ໌ດນີ 
ທີຖືກບໍ່ລິໂພກໃນໂລກໃນຜັດຈບັນ. ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຜົນແມ່ນການກໍາວັດຢູ່ໃນສາມວິຕີ. 


1.0wing ກົບການຂາດການປະກອບຂອງລລັງພິເສດ, ໃດ້ 
ຜູຊາຍທີຕທ້ວິງແມ່ນພັນທະທີວະທົນທານຕໍ້ກັບການປະກົດຕົວຂອງຈລັງກາຝາກວໍານວນຫນຶງທີສໍາງຂື່ນ 
ວາກອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໊ວ, ເມືອຮັກສາອະໃວຍະວະແລະລະບັບຂອງອະໃວຍະວະຕ່າງໆ. 


2.A U:&uTU enormous 2sງmy degenerated ແນ0ລິໂພກໂດຍຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ. 
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3. ຜໍ້ວາລະເຜັນບຸກຄົ້ນມັ້ນປະກອບດັ້ວຍຮາງກາຍອ້ນດຮູວ ຫຼືເປັນຮາງກາຍລວມຂອງກັງສອງ (ດັ່ງທີ 
ສະແດງໂດຍຄວາມບາງ ທີຄວາມແຂງເານ), ສວນທີຊໍ້າຊ້ອນຂອງອາຫານ, ເຂ້້າໃປໃນຮາງກາຍໂດຍການຕິດແລະ. 
ເຊີ້ງ[ີນພະລ້ຽງານ asຣiຫໄlative ຂອງວລັງ, ພຽງແຕ່ເັໃຫມ໊ອອກໃປແລະອອກຈາກຮາງກາຍໂດຍ 
ຜ່ານຊອງທາງຕ່າງໆ. ດັ່ງພັນ, ປະລິມານອາຫານທີເສຍໃປແມນປະກອບດັວຍອັດຕາສວນອ່ນໃຫຍ່ຫວງຂອງ 
ອາຫານທັ້ງບມົດ. 


ລັກສະນະທີຫມໍາເສົ້າໃວທີສຸດຂອງຄໍາຖາມແມ່ນຄວາມວິງທີວາຈລ່ງພິເສດໃຊູ້ພະລັງງານຢ່າງທຼວງທຼາຍ 
ທີ່ພວກມັນໃດໍຮັບວາກທາດອາຫານທໍາມະຊາດເພືອທໍາລາຍອາຫານຂອງຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງ, ດູດຊຶມເຂົ້າໃປໃນ 
ກະແສເລືອດ, ຮັບປະກັນການເຮັດວຽກທີລຽບຽ່າຍ. ຂອງອະ[ວຍະວະ excretory ແລະຊັບອອກຈາກ 
ຮາງກາຍຜົນກະທົບອັນຕະລາຍຂອງອາຫານປຸງແຕ້ງ. ຕົວຢ່າງເຊັນ, ເຮ້ດວຽກຢ່າງບໍ້ຢຸດຢັ້ງຕະທຼອດມື, ວລັງທີມີ 
ການເຄືອນໃຫວແມນມີສິດທີວ-ພັກຜ່ອນເລັກບ້ອຍ; ແທນ ທີ ວະ, ພວກ ເຂົາ ເວົ້າ ອໍາ ເຜັ້ນ ທີ ວະ ຖີມ 
ໃນ ຕຽງ ນອນ ຈັນ ກ່ວາ ພັກ ຜ່ອນ ຂອງ ມື ເພືອ ຂັບ [ລ ອອກ ຈາກ ອ໋ງ ການ ວັດ ຕໍ່ງ ພະ ລັງ ງານ ເພີມ 
ເຕີມ greedily i ສະ ເຫນີ ເຂົ້າ ໃປ ໃນ ຮາງ ກາຍ ໃດຍ ຜູູ້ ຊາຍ ຫີ ບໍ້ ຖືກ ຕ໋ອງ. 


ໃນອະດີດ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ຮັບການ ຜູlບໄໄວກ ແລະການຕິດຊື່ນໃນລະດັບຊຸມສະໃຫມວິ. ຕັ້ງນັ້ນ, 
ຂໍາພະເວື້າໃດໍທົນທຸກວາກການນອນໂມຫລັບຕະທຼອດຊີວິດຂອງຂ່າພະເວື່າ. ຂ້າພະເວືາວີບໍ້ໃດ້ວເຄີຍ[ປນອນ 
ກ້ອນທ້ຽງຄືນ ຫຼືເຄີຍຕືນແຕ່ເຊົ້າເພືອເຫັນຕາເວ່ນຂື້ນ. ຂ່າພະເວາເຄີຍຕີນນອນວັນເຖິງສາມຫີສິໂມງເຂົ້າແລະຕືນແຕ 
ແປດຫືຜໍາດ້ວຍຫົວຫນັກ. ໂຊກດີ, ຫັ້ງວາກກິນດິບແລ້ວ, ການນອນໃປຫລັບຂອງຂ່ອຍທາຍໃປຫມົດ, ແຕ້ຖໍາ 
ຂ໋ອຍເຄີຍພະຍາຍາມກິນອາຫານຄໍາໂຫຢໃນຕອນແລງ, ຂ້ອຍຕ໋ອງຕືນນອນວົນກວາຕອນເຂ້າ. ບັບຕັ່ງແຕ່ນາງ 
ມີອາຍ[ດໍ 2 ປີ, ກລກ ບໍ້ເຄີຍຕືນມອນໃນເວລາກາງຄືນ. 


ວິຕາມິນແລະກືອຫີພົບເຫ້ນຢູ່ໃນອາຫານປຸງແຕ້ງແມນຜໍ້ຖືກຕ້ອງ, ຕາຍ, ບໍ້ສັມດຸນແລະເປັນ 
ອັນຕະລາຍ. ອາຫານທີປຸງແລັວແມນຜໍ້ມີຫຍັງນອກ ເບືອ ວາກວັດສະດກິສໍາງຫີແຕກຫັກແລະກ້າມັນທີຜິດພາດ; 
ຈລັງທີບໍ້ມີປ-ໂຫຍດທີສໍາງຂື່ນວາກວັດສະດກໍສໍາງດັ່ງກ່າວເຜັນພາລະທີບໍ້ຕ້ອງການຕຶວລັງຝັກກະຕິ. ຄວາມຮ້ອນຕີ 
ໃດ້ຮັບວາກມ້າມັນເຂື້ອໃຟດັງກາວແມ່ນທາຍເກີນໃປແລະເຜັນອັນຕະລາຍ, ໃນຂະນະຫີພະລັງງານທີຜະລິດວາກ 
ມັນ (ພະລ່ຽງານກະເຸ້ນ) ແມນ ຣບPerfluoບຣ ແລະບໍ້ມີຄ່າ. ພະລັງງານນ aimlessly puts ehlUly 
ການເຄື່ອນໃຫວ ຫວໄວrຮ ຂອງໂຮງງານຝະລິດນອກຂົ່ວໂມງເຮັດວຽກ; ມົນຜັ້ງຄັບໃຫ້ຫ້ວໃວເຮັດວຽກຢູ່ໃນ 
ອັດຕປັກກະຕິສອງເທົາ; ຜັນ 
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ລັບກວນສວນຫີເຫຼືອທີກົນໃກອ່ນສໍາຄຸ້ນຂອງໂຮງຼານທັງຫມົດຕ້້ອງການ, ເມືອຍໃຫີ່ເຂ້າເວ້າແທນທີວະແລະປງເສື້ອ 
ອອກໃນ vain. nhuມອນໂມຫລັບແມ່ນຕົວຢ່າງຫນຶ່ງຂອງຜົນກະທົບຫີເປັນອຸນຕະລາຍຂອງມັນ. 


ວະເກີດຫຍັງຂືນເມື່ອເພດທີບໍ້ໃດ້ຮັບຄໍາແນະນໍາຜັດທະນາວິທີການຫຸດຜ່ອນຄວາມອ໋ວນ? 
ພວກເຂົາເວົ້າວາງແຜ່ນການອໍາກົດຕະທອດການໃນການໃດ້ຮັບອາຫານປະວໍາວນ, ເປັນຜົນມາວາກຜັນຊີລາຍຂີ 
ຂອງອາຫານຫໍ້າມຂອງເຂ້າເວ້າປະກອບມີບັດຄວາມທີສໍາຄົ້ນແລະທາດອາຫານສູງເຊັນ: ພanuts, 
almonds, raisins, ວ, figs, muາnກ້ວຍ. ໃນຄໍາສັບຕ່າງໆອື່ນໆ, ພວກເຂ້າເວົ້າຫຼຸດຜ່ອນນ້ໍາຫນັກຂອງ 
ປຸກຄົນທີຢູພາຍໃຕ້ການປິ້ນຜັ້ວໃນລາຄາຂອງ eຫaເໄລtກຜ ແລະເຮັດໃຫ້ໄຂ້າອອນແອລ໌ງທົງຫມົດ, ແລະ 
ດັງມັນວີງເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງລາວຮ່າຍແຮງ. ໃນກໍລະນີດັ່ງກ່າວ, ໂດຍການຫຼຸດລັງຂອງອາຫານ 
degenerated, ້ຊາຍທີບໍ່ຖືກຕ໋ອງສູນເສຍພຽງແຕ້ບາງສວນຂອງນໍາມັນເຊືອໃຟ superfluous ey 
ຕົ້ນ, ໃນຂະນະທີການວໍາກັດຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ, ຈລັງຝັກກະຕິແມ່ນຂາດສານອາຫານທີວໍາເປັນທີສຸດ. ດັງປັນ 
ນີ່ງເບັນໂປວາຄົ້ນປອມຄົງຕົວຢູໃນປອນຂອງຕົນ, ໃນ ຂະນະທີຊາຍແທ້ບັ້ນອອນແຮງທຫຼາຍ. 


ພວກເຮົາພົບກັບຕົວຢ້າງທີຫນ້າຕີນເຕັ້ນຫາຍຂອງຜົນກະທົບຂອງການວໍາກັດ 
ອາຫານໃປລະຫວາງການສຶກສາຂອງພະເຮັງ. ໃນການສັນທະນາຄໍາຖາມນປີ ເoພdr ກ່າວວ: "ມົນເຫັນໃດ໌ 
ຊັດວາການຫຼຸດຜ່ອນການເກີດມະເຮັງເຕົ້າມົມ, ມາວາກຂໍ້ວາກັດດໍານອາຫານ, ແມ່ນກຮູວຂ້້ອງກັບການຫຼຸດລັງຂອງ 
ກິດວະກໍາຮວຍໄຂໃນຫນ" (0p. cit. p. 398). ພວກເກົາຕ້້ອງການຫຍົງອີກ? ດັ່ງບັນວິງໄດ້ຄົ້ນພົບ 
ສາເຫດຂອງມະເຮັງເຕົ້າຜົ້ມ. ໃນຜັດຈຸບັນມັນຍົງຄ້ງຢູສໍາລັບທ່ານຫມໍ້ທີວະຢຸດການກິດວະກໍາຂອງຮວຍໃຂ້ໂນແມຍິງ 
ຢ້າງສັມບູນເມືອຊຸວຍປະຢັດພວກເຂ່າວາກມະເຮັງຕອມ mamary. 


ແຕ່ແປນອນມີຄໍາອະຫິບາຍຫີຂ້ອນຂ້າງງ້າຍດາຍກຽວກັບສິງທີເກີດຂື່ນແທ້ໆ. ຄວາມວໍາກັດທີບຶ 
ແປນອນຂອງການໃຕ້ຮັບແຄລ໋ລີມີຜັນກະທົບທີກົງກັ້ນຂ້າມກັບຮ່ງການວັດຕັ່ງ. ໃນອີກດ້ານຫນຶ່ງ, ການວໍາກັດການ 
ບໍລິໂພກອາຫານທີເສືອມໂຊມຍົບຮັ່ງການສໍາງຕົ່ງຂອງມະເຮັງ, ໃນຂະນະທີ, ໃນທາງກົງກົນຂ່າມ, ການຫຸດຜ່ອນ 
ການບໍລິໂພກອາຫານທໍາພະຊາດແຊກແຊງກິດ9ະກໍາຝັກກະຕິຂອງຮວຍໂຂ. 


ວິທະຍາສາດການແພດແມ່ນເຕັມໃປດັ້ວຍຄວາມຂັດແຢ່ງຫີຫບ໊າເສຍດາຍດັງກາວ. ເມືອ ກ 
ພະຍາດບາງຢ່າງດົງໃປສູຕົວມັນເອງໃນກະແສອ່ນຕະລາຍຂອງອາຫານທີຜິດຝຜັກກະຕິ, ອ່ງການວັດຕັ້ງຂອງ 


ຄົນເວັບໃດ້ຮັບມູມຕ້ານທານບາງສ່ວນວາກພະຍາດອືນໆ. ສໍາລັບຕົວຢ່າງ, ຜຼ້ທີເຜັນໂລກເຕຫວານ. 
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arteriosclerosis ແaxw:ຍາດຕິດຕຶບາງຊະນິດແມ່ນເປັນມະເຮັງຫບ້ອຍ. ການທົດລອງບ່າຍັງໄດ້ 
ຖືກເຮັດຂື້ນເພືອໃຫ້ຄົນເຂົ້າໃປຫາອິດທິພົນຂອງເຊື້ອແຜັກທີເຮ້ຍຕ່າງໆ ເພືອຝ້ອງກັນມະເຮັງຕີຖືກກ່າວຫາ. 


ສິ່ງດຽວກັນເກີດຂື່ນໃນລະດັບທີນ໊ອຍກວາໃນລະຫວາງການສັກຢ່າ, ໃນເວລາທີການກະເຸ້ນຮູບແບປອອນໆ 
ຂອງພະຍາດເຕັກນ້ອຍ[ດໍຮັບການຜັກຜ້ອງວາກການໂວມຕີຫີຮ້າຍແຮງໃນເວລາຕຶມາ. ເວລາທີຜູ້ຊາຍຕົດສິນໃວ 
ຝັກຜ້ອງສຸຂະພາບຂອງລູກຂອງເຂ່າເວັໂດຍກົດຫມາຍທໍາມະຊາດ, ມາດຕະການທີຜິດທໍາມະຊາດດັຽກາວວະ 
ກາຍເຜັນທີຜໍ້ວໍາເຜັນ, ເດັກມ້ອຍທີບໍ່ລິສຸດວະຖືກປັດປອຍວາກການສັກຢາຜ໊ອງກັນອຸ່ນ ຕະລາຍແລະການສັກ 
ຢ່າປ້ອງກັ້ນວະຜ່ານປະຫວັດສາດ. 


ການທົດລອງສະແດງໃຫ້ເຫ້ນວາເມືອຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງ[ດໍຖືກເອີ່ນເຂົ້າໃປໃນ 
ທີມີຢູແລີວ, ຂໍ້ວໍ່າກັດດ້ານອາຫານບາງສວນແມນຜໍ້ສາມາດກວດສອບການພັດທະນາຂອງມັນ. 
ເຖິງແມນວາການເສືອມໂຊມ 10-15 ເປີເຊັນໃນອາຫານແມ່ນພຽງພໍທີວະຮັກສາມັນໃຫ໋ມີຊີວິດຢູ. ຜູ້ມີ 
ສະຕິຜັນຍາຄວນລະຽງການໃຫ້ສັດຮໍາຍວັນດັວຍອາຫານເມັດດຽວ. ຂໍາພະເວົໃດ້ແາີໃຂຂໍ້ຕໍ້ຂອງຕີນຂອງຂໍາພະເວ໋າ 
uWlaesy concretions gouty, tfໍາTາnd1ນເວລາດທີຂ່າພະເວາມີໂອກາດກິນຊື່ນ, ສອງສາມ 
ຂົ່ວໂມງຕໍມາຄ້ອນຕີບອກຂ້າພະເວົ້າວາອາຊົດ ບກເ ໃຕ້ເວາະເຂ້້າໃປໃນຂໍ້ຕໍ້ຂອງຕີນໂຫຢຂອງຂ່າພະເວາ. ຂ້ອຍມັກ 
ວສຮັດການທົດລອງເຫົ້ານີໃນປີຕັ້ນຂອງການສຶກສາຂອງຂ້ອຍກຽວກັບການກິນດິບ. 


ເປນອນ, ສະຖານທີທີຖືກລ່າງຂອງອາຊິດ ບກເ ແມ່ນຍັງຫວາງເຜ້ແລະວິຫີການທີນໍາໃປສູ່ພວກມັນແມ່ນເປີດ 
ກວາງ. ທັນທີທີຊື່ນແກະເຂ້້າໃປໃນຮາງກາຍ, ມັນວະຖືກປຮູນເຜັນອາຂິດ ບກາເ, ເຊີ້ງຫຼັງວາກາັນກິ 
ຮີບຮ້ອນ[ປຄອບຄອງສະຖານທີຫີຖືກກໍານົດ[ຽ. 


ຈລັງຂອງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕື້ອງບ້ໄດ໌ retrຂລt ໃດ້ຢ່າງງ່າຍດາຍ, ຜໍ້ວາ9-. ພວກເຂ໋າຕົວະ 
ໃນການໂວມຕີ, ເຄິງຕາຍ, ແຕ່ຄາດຫວຽງ. ຜໍ້ຕົນປານໃດອາຫານທີເສືອມໂຊມເຂົ້າໃປເຖິງພວກມັນ[ດ້ໃວ 
ກວາຫີພວກມັນເລີມຜື່ນຝູ ແລະ ທະວີຄູນ. 
ການຄວບຄຸມມໍາຫຫ໊ກຕົວຄວນວະຖືກມອບໃຫ້້ກັບອາຫານທໍາມະຊາດທັ້ງຫມົດ. ຄົ້ນີແນະນໍາ5າ ການຫຼຸດ 
ມ້າບນັກຫຼາຍເກີນໃປ ບໍດີຕິສຸຂະມາບຂອງທໍາ, ຄວາມວິງແລ໊ວ, ແນະນໍາໃຫ້ເວົ້າປາລູງ ແລະ ບໍາລຽງລງຫີ 
ເວັບປວຍ ແລະ ກາຝາກຫາຍສິບກິໂລກຮາມ ເພືອຮັກສາຄວາມອ່ວນຂອງຮາງກາຍ. ພ້ອມກັ້ນກັບການຂ້າ 
ຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ, ໃພຊະນາການທໍາມະຊາດວະ, ຊໍາແຕເຟນອນ, ເພີມນໍາຫນັກຂອງຜູ່ຊາຍທີແຫ້້ວິງໄປສູ 
ມາດຕະຖານຝັກກະຕິທີຕ໋ອງການໂດຍທໍາມະຊາດ. 
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ຫຼັງວາກກ້າວັດເມື່ອບນັງຫີໃຮັປ-ໂຫຍດເຫົາມັ້ນອອກໃປແລີວ, ຜູ້ຊາຍທີເຄີຍເອົາເຊລທີເຜັນມະຍາດບນັກ 
40-50 ກິໂລຂື້ນ[ປ ແລະບໍ້ສາມາດປີນຂື່ນ[ດ້ຂັນຕອນບນິງໂດຍບໍໃດ້ຮັບການຊວຍເຫືອວາກການຊ່ວຍເຫືອ 
ຕັງກາວວະສາມາດແລນຂັ້ນໃປເທິງພູໃດ້ໂດຍບໍ້ມີການຫັນຜັມ. ບຸກຄົ້ນຕັ້ງກາວບໍ້ຄວນກັງວັນກ່ຽວກັບການສູນ 
ເສຍມ້າຫນັກຢາງ[ວວາຂອງລາວ; ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ລາວຄວນວະດີໃວ. ຄົນທີມີສະຕິຜັນຍາຜໍ້ຄວນຮົດທົນ 
ກັບເມື່ອບນັງອັນດຽວທີບໍມີປະໂຫຍດຕຶຮາງກາຍ. ໃນສັນ, ທຸກຄົນຄວນວະຮັບຮູ້ໃນຫີສຸດວາດຍການນໍໍາຂອງ 
ua: morsel ອງອາຫານປຸງແຕ້ງເຂົ້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງລາວ, ລາວຜໍາລູງລ່ຽງຜູ້ຊາຍທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ, ສັດຕູທີ 
ບໍ່ເສຍໃວຂອງລາວ,, ຜ້ຂໍາທີກໍາຫານຂອງລາວ; ລາວຍືນຍົງທຸກພະຍາດທີຮູ້ວັກແລະປືຮູ້ວັກ; ລາວປູທາງໃຫ້່ລາວ 
ຕຍ. 


ຕາມຄວາມເທັນຂອງຜູ້ຝງອາຫານຕ້້ອງກິນໃຫ້ດີເມືອຮັກສາສຸຂະພາບ. ໃນທັດສະນະຂອງລາວ, 
ທື່ອງເຜ້າຫມາຍຄວາມວາຮາງກາຍທີຫິວໂຫຍ. ລາວຜັຮູ້ວາຜູ້ຊາຍຫີຄ້້ອງເຕັ້ມມັ້ນເຜັນຄົນເວັບແທ້. ກະເພາະ 
ອາຫານຂອງລາວພົບວາມຜັນຍາກທີວະຂັບໃລອາຫານທີເຜິດທໍານະຊາດອອກໃນເວລາຫີເຫມາະສົມ. ໃນທາງ 
ກົງກັນຂ້າມ, ກະເພາະອາຫານຂອງຜູ້ກິນຕິບ, ແມນຫວາງເຝ້າຢູສະ ເບນີ ຫຼື, ໃນກໍລະນີໃດກໍຕາມ, 
ມັນເຜົ້າຫຼາຍວັນລາວຜຮູ້ສຶກເຖິງສິງທີມີຢູໃນມັນ. ລາວຮູ້ສຶກເຕ້ມ ທີຂອງລໍາໃສ້, ເພາະວາວັນແມ່ນປອນຫີ 
ອາທານທີລາວກິນ[ດໍຖືກໂອນທັນທີ. ເຖິງແຟນວາອາຫານເກີນວະບັ້ນອນຢູ່ໃນກະເພາະອາທານຂອງລາວຕົນນານ; 
ມັນເຂ້້າໃປໃນລໍາ[ສ໌ຢ່າງ[ວວາແລະ, ຢ໋ອຍສະຫາຍຫີ undigested, ອອກຈາກຮ່າງກາຍໂດຍບໍມີ 
ການເຮັດໃຫ້ເດີດອ໋ນຕະລາຍຫວ໊້ອຍທີສູດຕໍອ່ງການວັດຕັງ. 


ເພາະສະມັນ, ບໍ້ມີທາດອາຍຜິດໃດໆເກີດຂື່ນໃນກະເພາະອາຫານຂອງວັດຖຸດິບ. 
ຜູ້ກິນ. ຖືາການບໍລິໂພກອາຫານທຼາຍເກີນໃປ, ທາດອາຍຜິດອາດວະຖືກສໍາງຂື້ນໃນ ຄໍາ ໃສ້, ແຕ່ພວກ 
ມັນຜັກວະອອກຈາກຮາງກາຍໂດຍເສັ້ນ ທາງ ທ້າ ມະດາ. ຜຼ້ກິນດິບເຫັນຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວາງສອງລະຜັບ 
ໂພຊະນາການຢ້າງອະແວ້ງກວາມືອລາວພະຍາຍາມກິນອາຫານຄໍາທີດີຫັ້ງວາກເຂົ້າສອງສາມເດືອນ. ແລ້ວລາວ 


ກໍສັງ[ສວາລາວວະລາກໂປຢູໃນການມີຊີ້ວິດທີເວັບປວຍ ແລະທຸກທິ່ລະມານແບບນີໃຕ້ແນວໃດ ແລະຖືວາຊີວິດທີ 
ບນ້າກຽດຊັງບັນເບັນເລືອງຝັກກະຕິ. 


ຢາຂອງຜູ້ກິນປຸງແຕ້ງອາຫານແມ່ນທັ້ງຫມົດ 
ວິທະຍາສາດຜິດພາດ 
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ຕັງທີພວກເຮົາ[ດໍເຫ້ນ, ພະຍາດຕ່າງໆ[[ດ້ຖືກນໍາມາສຼູ່ການແຜ່ກະວາຍຂອງວັດຖດິບທີສໍາຄັ້ນຂອງ 
ໂຮງງານຂອງມະນຸດ. ຕັ່ງຜັ້ນ, ສຸຂະພາບສາມາດພື້ນຕົວໃດ້ພຽງແຕ້ຖ້າຄວາມສັມບູນຂອງວັດສະດຸເຫົາມັນຖືກ 
ື່ນຝູ. ແຕ້ສິງຕີເຜັນມື່ນຖານຂອງກິດວະກໍາທັງຫມົດຂອງວິທະຍາສາດການແພດທີທົນສະ[ຫມ? ມັນແມ່ນ 
ຫຍັງແທທີທ່ານຫນໍ້ປະຕິຜັດ? ເຂົາເວົ້າມະຍາຍາມທີບໍ້ມີປະໂຫຍດຫີວະຜື່ນຟູຄວາມສົມບູນບັນໂດຍວິທີການຂອງ 
ອາທານທີເສືອມໂຊມ, ວິຕມິນປອມ, ເກືອ, ຮັໂມນແລະສານເສບຕິດທີເປັນພິດງໍານນວນຫລາຍ, ແລະ 
ໃນເວລາດຽວກັນພວກເຂົາເອໍາອອກແລະຂັບໃລ່ຕ່ອມແລະອະໃວຍະວະທົງຫມົດທີຖືກທໍາລາຍແລະບໍ້ສາມາດ 
າີໃຂໂດ້. ເຜັນຜົນມາວາກການແຕກແຍກຂອງວັດຖດິບທໍາມະຊາດ. 


ມະນຸດຊາດທົງບນັດອາໃສຢູ່ໃນສະພາບຂອງຄວາມໃງວໍາ. ໃນຄວາມຄິດເຫັນຂອງ 
ຜູ້ກິນທີປຸງແລ້ວ, ການບໍ່ລິໂພກຂອງປຝງແຕ້ງແມ່ນປາງສິງບາງຢ່າງທີຂ້ອນຂ່າງທໍາມະຊາດ, ໃນຂະນະທີ 
ການບໍາລຸງລໍຽງໂດຍກົດຫມາຍຂອງທໍາມະຊາດແມ່ນການທົດລອງ, ແລະຜັນການທົດລອງອ່ນຕະລາຍ. ໃນ 
ຄວາມເຜັນວິງ, ຜູ້ຊາຍໃດໍ້ທໍາລາຍຄວາມສັມດູນທີສັມບູນແບບໂດຍທໍາມະຊາດໂດຍບີໃດ້ຕໍ້ງໃວ, ແລະສໍາ 
ລັບຫລາຍມັນປີທີເຂ້າເວາໃດ້ເຮັດການຜິດລອງ SENSELESS ໃດຍວິທີການຂອງອາຫານປຽແຕງ, 
ການກະກຽມປອມແລະສານພິດເມືອຊອກຫາຄວາມສົມດູນໃຫມ່, ຄວາມສັມດູນຂອງ 
ຕົນເອງ. ຜົນ[ດ້ຮ່ບທັນທີທັ້ນໃດຂອງການທົດລອງເຫົ້າບັ້ນແມ່ນພະຍາດຈໍານວນຫລາຍທີຊະນະໂນໂລກປືນີ. 


ເມືອຂ້ອຍເຊີນຄົນມາກິນດິບ, ຂ່ອຍບໍ້ໃດ້ສະເບີການທົດລອງໃບຟ. ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ຂໍາພະເສາ 
ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ພວກເຂ້າຢຸດເຊ້າການທົດລອງທີບໍ້ຫມ້າເຊື້ອຫີສະເຫມີຢູໃນຄວາມຄືບຫນ້າແລະກັບຄືນສູວິທີການ 
ຕໍາລົງຊີ້ວິດແບບທໍາມະຊາດ. 


ດັງມື້ນ, ຍີ່ອນວາລາວບໍ້ຂາດຄວາມຮູ້ສຶກທົວໃປ, ຜູ້ອ່ານຜໍ້ຄວນລືຖໍາໃຫ້ຄົ້ນອື່ນປະຕິຜັດ "ການທົດລອງ 
ໃຫມ່" ແລະແວ໊ງໃຫ້ລາວຮູ້ວາຜັນໃດ້ຮັບ. ລາວຄວນຢຸດການທົດລອງອ່ນຕະລາຍຂອງລາວທັນທີແລະທັນໃປ 
ສຸວິຖີຊີ້ວິດປຶກກະຕິ. 


ຝະລິດຕະພັນສຸດທໍາຍຂອງການທົດລອງທັງຫມົດເຜ້ນັນ, masterpieces 2a] 
ຫ້ອງທົດລອງການຄັ້ນຄວ່າຂອງມະນຸດ, ແມ່ນຢາເວັດແລະຝຸນຫີຜ໌ກວິທະຍາສາດປາຖະຫນາທີວະລີຮງ 
ໂລກ, ໃນຂະນະທີສິງປະດິດຂອງຫ້ອງຫົດລອງທໍານະຊາດແມ່ນເຂົ້າສາລີ, ພaກບໄ ແລະຫມາກໂປມ. ພວກເຮົາ 
ທຸກຄົນຕ້ອງເລືອກລະຫວາງສອງອ້ນມື. ອາຫານຫີປຸງແຕ້ງຫັງຫມົດແມນສານປອມ 


ວຽວ 
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ຂາດຄຸນນະພາບທໍາມະຊາດຂອງເຂ້າເວໍາ. ພວກມັນມີຄຸນຄ່າທາງໃພຊະນາການທຼາຍເທົ້າກັບຢາເມັດວິຕາມິນ ແລະ 
ສານສະກັດວາກອາຫານທີໂຄສະນາຢ້າງກວ່າງຂວາງ. 

ມີທຼາຍຊະນິດຂອງສິງທີມີຊີວິດ, ພວກເຂ້າບໍ້ມີແພດ, ບໍ້ມີໂຮງ ບນໍ ແລະຮ້ານຂາຍຢາ, ແຕ້, ຍົກເວັນຜູ໋ທີຢູ 
ພາຍໃຕ້ການດູແລຂອງມະນຸດ, ພວກມັນມີຊີວິດຢູໂດຍບໍ້ຍອມແພ້ກັບພະຍາດຕ່າງໆແລະສັມບູນຂອງຂີ້ວິດທີ 
ຖືກຕ້ອງຕາມຮາງກາຍຂອງພວກເຂ້າ. ລັດຖະທໍາມະນູນ, ແຕກຕ່າງກັ້ນວາກສອງສາມມືເຖິງຫຼາຍຮ້ອຍປີ. 
ເມືອງວາກໂຄງສໍາງຂອງຮາງກາຍທີສັມບູນ, ມະນຸດຄວນມີຊີ້ວິດທີຍາວກວາແລະມີສຸຂະພາບດີກວາສິງນີຂີ 
ວິດອື່ນໆໃນໂລກນີື. ເຖິງແມ່ນວາໃນເວລາທີບໍ້ມີອາຫານດິບຄົບຖ້້ວນ, ມີຕົວຢ່າງຂອງຜັນທຶກຂອງຜູ້ຊາຍທີມີອາຍຸ 
150-180 ປີ, ພຽງແຕ້ຕໍາລົງຊີວິດພາຍໃຕ້ດື່ອນໃຂທີຂາດອາຫານທີເສືອມໂຊມທີສຸດ. ຄວາມວິງຫີວາຄົນ 
ສວນຫາຍຕໍາລົງຂີວິດຜນ້ອຍເຜັນຕົວຂື້ບອກຢ່າງວະແວ໋ງວາມີບາງສິງທີຜິດພາດກັບວິຖີຊີ້ວິດຂອງສັດ 
ສ່ວນທຼາຍຢູໃບຂຽວແລະກໍານຂອງພືດ. ມະນຸດຊາດມີສານອາຫານທີມີປະໂຫຍດ ຕລະ ເຂັ້ນຊັ່ນທີສຸດ ທີມີ 
ຄຸນະພາບສູງສຸດທີຜ່ານໃບ ແລະ ກ້ານໃບ, ລໍາຕົ້ນ ແລະ ກິງງູາຂອງພືດເຫົາມັນ, ໃດ້ມາເຕົ້າໂຮມກັ້ນຢູໃນເນ 
ແລະ ບນາກຂອງມັນ. 


ເວລາດໍ້ມາເຖິງສໍາລັບຜັກຊີວະວິທະຍາຫີວະຍອມຮັບວາພວກເຂົາໃດ໌ deve ວາກເສັນທາງທີຖືກຕ້ອງ 
ແລະກໍາລັງດໍາເບີນການສືບສວນຂອງເຂ້າເວົາຢູ່ໃນໂຕມາດທີບໍ້ຖືກຕ້ອງ. ພວກເຂ້າຕ້ອງສາລະພາບ, 
ນອກຈາກນັນ, ວາມັນເຜັນໃປຜໍໃດ້ທີ່ວະຊົດເຊີຍການສູນເສຍໃນອ່ງປະກອບໂພຊະນາການທໍາມະຊາດ 
ໂດຍການກະກຽມປອມ; ວາສານພິດບໍ້ມີຄວາມສາມາດໂນການຜືນຟ degeneration 2ອ9:lo8:ວ= 
ຕ່າງໆ; ວາອະໃວຍະວະ ແລະຕອມຂອງພວກເຮ້າແມນພາກສ່ວນຫີແຍກອອກວາກຮາງກາຍຂອງ 
ພວກເຮົາບໍ້ໃດ້ ແລະດັງຜັນພວກມັນວະຕ້ອງບໍ້ຖືກຕັດອອກ ຫີຖືກຕົດອອກ. ໃນມືນີ້, ຂ້າພະເວໍາສະແດງໃຫ້ 
ເຂົາເວາວິທີການງາຍດາຍທຼາຍແລະຽາຍດາຍຫີວະຜັນເທົາຮາງກາຍຂອງມະນຸດວາກພະຍາດທັ້ງຫມົດ 
ປະສິດທິຜົນແລະສະຫຼຸປ[ດໍ. ມົ້ນເປັນການທໍາລາຍວລັງຕີເປັນພະຍາດແລະໃຊ້ບໍ້ໃດ້ຂອງຮາງກາຍ, ໂດຍການຕັດ 
ການສະທນອງອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ, ແລະການທົດແທນຂອງຈລງທີມີສຸຂະພາບດີແລະ 
ສະເພາະທີຜະລິດວາກທໍາມະຊາດ. ເພືອວະໃດ້ຮບຄວາມເຊື້ອບມັນຢ່າງເຕັ້ມທີກ່ຽວກັບຄວາມຖືກຕ໋້ອງຂອງ 
ການໂຕ້ຖຽງຂອງຂໍາພະເລືາ, ພວກເຂ້າເວົ້າພຽູງແຕ້ຕ້ອງການສອງສາມເດືອນ. 
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ສິ່ງທີຄວນວະຜັນວຸດປະສັງຂອງທ່ານຫມໍ້ແລະນ້ກຊີ້ວະວິທະຍາ, ຖໍາບໍ້ເມນການຜັດປອຍ 
ຂອງນະນຸດວາກພະຍາດ? ການກິນດິບແມ່ນວິທີຕີວະຜັນລເຜາບນາຍັນ. 


ພວກເຂົາຕ້ອງປະກາດທັນທີວາພວກເຂ້າເຮັດ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຕ້ອງການເບີງ a 
ໂລກປອດໃພວາກພະຍາດ. ຖ້າພວກເຂ້າສາມາດພິສູດໃດ້ວາການຄິດໃລຂອງຕົນເອງແມ່ນຖືກຕືອງກວາການຄິດ 
ໃລທີເຮັດໂດຍທໍາມະຊາດ, ແລະຜຼ້ທີກິນດິບໃນທົ່ວໂລກ[ດ້ຍອມແພ້ກັ້ບມະຍາດຕ່າງໆແທນທີວະຝິ້ນຜົວ 
ສຸຂະພາບຂອງເຂ່າເວືາ, ຂ້ອຍວະອອກວາກສະຫນາມກິລາໃນທັນທີກັບປື່ມຂອງຂ້ອຍແລະວາກມັນ. ຖືສັນ ຕິພາບ 
ຂອງຂ້ອຍ. ຖືາບໍ້ດັ່ງມັ້ນ, ແປນອນ, ພວກເຂ້າບໍ້ສາມາດຜັງຄ້ບມະນຸດຊາດໃຫ້ຕິດມະຍາດພຮຽງແຕ່ເພືອຮັກສາ 
ປະຕູຂອງໂຮງຫມໍ້ແລະຮ້ານຂາຍຢາ. 


ພວກເຂົາເວົ້າຕ້ອງຄືນຕດີຕ້ວເອງກັບຄວາມຄິດວາຕຶໃປນີໄດ້ 
ການກະກຮຸມອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລະຄໍາແນະນໍາຂອງພວກມົນວະຖືກຖືວາເປ້ນອາຊະຍາກໍາຕໍານມະນຸດທັ້ງ 
ຫມົດ, ແລະ "ການປືນຜັ້ວ" ໂດຍວິທີພິດເປັນຄວາມໂສກເສໍ້າຂອງອາຍຸການກິນອາຫານທີປຸງແຕ້ງ. ທ່ານບນີທີ 
ສະຫຼາດ ແລະ ມີມະນຸດສະທໍາວະຢຸດການແນະນໍໄຫຼາັນທົນທີ ແລະ ເຊີນຜູ້ຄົ້ນໃຫ້ຍອມເຂົ້າກັບມິຫີການ 
ຂອງທໍາມະຊາດ. ມືຂອງນາຍທນໍ່ຜຼ້ມີວິດສໍານຶກທີປະໃວ໋ຢູໃນໃວຄວນສັນສະເທືອນໃນການຂຽນຂີຂອງສານພິດ 
ແລະວິຕາມິນປອມ, ແລະປາກຂອງລາວຄວນສັນສະເທືອນໃນການອອກສຽງຊີຂອງອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໊ວ. 
ການປະຕິຜັດງານຂອງເຂ້າເວົາແມ່ນເຫົ້າກັບການຜ່ານການຕັດສິນໂທດປະຫານຂີວິດຜູ້ບໍ່ລິສຸດ. ຂໍໃຫ້້ພື້ເມ່ທຸກຄົນ 
ຮັບຮູ້ດ່ວຍ. 


ບາງທີຜູ້ອານຂອງຂໍ້ອຍບາງຄົນອາດວະບີ້ຜັກສຽງຂອງຂ່ອຍໃນການຂຽນ. ໃນ 
ຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງພວກເຂ່າ, ການສະແດງອອກຂອງຂ້ອຍຄວນວະເຜັນວິທະຍາສາດຫາຍ (ປະດັບດ້ວຍ 
ຄໍາສັບພາສາລາແຕ້ງທີບໍ້ສາມາດເຂົ້າໃວໃດ້ສໍາລັບຄົ້ນສ່ວນໃຫຢ), ເonciliating (complaisant), suusy 
ຫຼາຍ (ຫນາຊີໃວຄົດ), ການປະນີປະນອມຫຼາຍ (ບໍ້ສະທຼາດ), ສຸພາບ (ຂີ້ຕົວະ) ແລະ tactful 
ຫຼາຍ (ຜູ້ຊະນະ. ). ແຕ່ຂ້ອຍມັກຕົດສິນໃວ, ວິງໃວ ແລສກ້ໍາຫານ. ແລະDັນເຜັນແນວພັ້ນຂ້າພະເວ້າວະຜັນ, 
ເຖິງແມນວາຖໍ້າຫາກວາຂ້າພະເສັາຊອກຫາລກທັງຫມົດຕຶຕ້ານຂ້າພະເວາ. ຂ້າພະວັາຫມັ້ນໃວວ1ຂ້າພະເວື່ວເ 
ໃດ້ຮັບການສະຫມັບສະຫນູນໂດຍບຸກຄົນທີມີຄວາມຮູ້ສຶກກັ້ງຫມົດແລະພິສູດໂດຍຄົນຄຸ່ນໃນອະນາຄົດ. 


ໃນເວລາທີຂ້າພະເວົ້າຜີລາລະນາຄໍາແນະກ້າຂອງແກຽໄກ, yolk ຂອງ 
ໃຂ , ຕົບ ຂັ້ວ ຫື ຫມາກ stewed iu invalids , tax ດຍ ສະ ເພາະ ແມ່ນ ກົບ ເຕັກ ນ້ອຍ , ການ 
ກະ ທໍາ ຫາງ ອາ ຍາ , ຂໍາ ພະ ເລາ ບໍ້ ໃດ້ ກ່າວ ຫາ ໃສ ຮ່າຍ ຜ່າຍ ສີ . ຜໍ 
ວຽ 
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ຂໍອຍວແຮັດບາບຕຶຄວາມວິງຜໍ່ເມືອຂ້ອຍຖືວາເຜັນການເຮັດອະທິປະໃຕທັງ ບພົດ ໃນການປະຕິບັດງານ 
ທາງການແພດທີ, ແທນທີວະ ທໍາ ຄວາມສະອາດເສັ້ນເລືອດຂອງຄົນເວັບທີ ກໍາ ລັງຢືນຢູໃນຜານຂອງ 
ການຕາຍໂດຍການຊ່ວຍເຫືອຂອງໂພຊະນາການ ທ້າ ມະຊາດ, ເສີມສໍາງກໍາມຊື່ນຂອງຫົວໃວຂອງລາວແລະ 
ໃຫ້ ສັນຍາເຂົາໂຫມຂອງຊີວິດຍາວ, ພວກເຂ້າຂະຫຍາຍເຮືອຂອງລາວໂດຍການລະຄາຍເຄືອງຕີເປັນພິດ, 
ກະເຸ້ນການເຮ້ດວຽກຂອງຫົວໃຈໂດຍ "lashes 2a] whip", ຫຸດຜ໋ອນປະລິມານຂອງເລື່ອດໂດຍ 
multiisat degenerate ແaxY99າyAumoeSMnuUe. Bircher-Benner ua: 
ນັກວິທະຍາສາດອືນໆທີມີສະຕິຜັນ ຍາອ້ນຍີງໃຫຢ່ເຊັນດຽວກັນ, ໃດ້ຖືວາການ ຕໍາເມີນການດັງກ່າວເປັນ 
sorcery, nnumaອnaoJuamu buffoonery. 


ແປນອນວາຂ້າພະເວົ່າຜໍ້ມີຄວາມຜິດຂອງການ Iຫວdesty ໃນເວລາທີ, ອີງຕາມການຂອງຂ້າພະເກົາ 
ສວນບຸກຄົນ, ວິທີທີວື່າກັດທີສຸດ, ຂໍາພະເວືາຕໍາເປີນການສືບສວນຢາງຫນຫ໌ກແຫນັນແລະ 
ຫຼັງວາກມັນ, ຜັນພື້ນຖານການຄັ້ນພົບຂອງຂ້າພະເວືາ, ຂ່າພະເລົາປະກາດຽາ ເyໄວl0ຜູໄຣໄຮ ມີຄວາມຜິດ 
ຂອງ insanity Tutວລາmwonຂໍາທໍາອິດເຜ້າທາດອາຫານຫລາຍພັນອຸງປະກອບໃນອາຫານທໍາມະຊາດ 
ແລະສົງງລ່ງ[ປສູຄວາມເສືອມໂຊມຫີສຸດ, ແລະຫຼັງວາກມັນສິງເສດເຫຼືອ. ເງິນສາທາລະນະຫຼາຍຄໍານໃນ 
ຄວາມພະຍາຍາມທີບໍ້ມີປະໂຫຍດທີວະກັບຄືນໃປຫາຈລັງເຫົາຫັນ ກົນໃກແລະຫມໍາຫີສູນເສຍທັງຫມົດຂອງ 
ພວກເຂົາໂດຍການຄັ້ນພົບສານທຽມດຽວ. 


ຂໍໃຫ້້ເຮເອ້າຕົວຢ້າງ, ທ່ານບນໍທີຂໍາພະເວື່າໃດ້ເອໍາໃວໃສ່ກັບລູກທີບນໍາຮັກສອງຄົນຂອງ 
ຂ້າພະເຄີາ. ກ່ອນອືນ ບນັດ, ພາຍໃຕ້ຂໍ້ອ້າງຂອງການຊຸວຍເທື່ອການຢ່ອຍອາຫານແລະການຮັກສາຄວາມເຂັ້ນແຂງ 
ຂອງພວກເຂ່າ, ລາວໃດ້ຫ້າມພວກມັນ ບນາກ ໃມ້ດິບແລະແນະ ນໍ້າ ໃຫ້ໃຊ້ ເວຫpຼວໄຂຣ ແລະ "ອາຫານຫີມີທາດ 
ອາຫານ" ແທນ. ຕົ້ມນຽູວກັບການເຜັນຜິດອັດຕະໂນມັດແລະການຕິດເຊື່ອອັດຕະໃນມັດທີເຜັນຜັນມາວາກຄໍາ 
ແນະນໍາເຫຼືາວັນເຜັນພະຍາດໃຂ້ຍຸງ, ລາວໃຕໍ້ກໍານົດປະລິມານຢາ ຝຸບໍກກຂ ທີຫມ້າຢ້ານກ້ວແລະ, ຕຶ້ມາ, 
ໂດຍການກວດສອບແລະການທົດລອງບັບຜໍ້ຖ້ວນ, ຄວາມເຂັ້ມງວດທີສຸດຂອງ "ອານ" ແລະປະລິມານ 
ອັນຜະຫາສານຂອງຢາຕ່າງໆແລະ. ຢາຕ໋ານເຊື້ອທີທັນສະ ໃບນ ລາວ deprived ເດັກນ້ອຍຂອງສະຫງວນ 
ໃວສຸດທໍາຍຂອງພະສັງງານ. ບນໍ່ຄົນດັ້ງກາວແຟນອນມີຄວາມຜິດໃນອາຊະຍາກໍາຫີຜກາກຽດຊັງທີສຸດ, 
ເຖິງແມນວາລາວເຮັດທຸກຢ່າງໂດຍຜໍ້ຕັ້ງໃວ. ບັດນີ, ເມືອວາລາວວະບໍ້ໃດ້ເຮັດຜິດແບບດຽູວກັນກັບເຕັກນ໊້ອຍ 
ຄົນອື່ນ, ພວກເກົາຕື້ອງນໍາຄວາມ ຜິດຂອງລາວມາສູ່ບ້ານ ແລະເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ວາລາວມີຄວາມຜິດໃນອາຊະຍາກໍາ 
ທີຮ້າຍແຮງທີສຸດ. ຖໍາຢານັນ 


ວຽແ 
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ເຕັກມ້ອຍຂອງຂ່ອຍໃຊ້ໄວລາໃນ 14 ປີໄດ້ຖືກໂຊ້ທັນຫີ, ກອງທັບທັງຫມ໌ດວະຖືກທໍາລາຍຫມົດ. 


ຕໍາແຫນ່ງແມ່ນຫຼາຍຫຼືຫວ້ອຍດຽວກັນໃນມືນີ. ໃນຍຸກຂອງວິທະຍາສາດນີ 
ຄວາມຄືບທກ້າ, ຂ່ອຍຍັງເຫັນເດັກວ້ອຍທີອອນແອ, ອອນເພຍສໍານວນທຼາຍ ທີແມ່ຜັກໃຫ້ກ້າລັຽໃວ ແລະ ຂູ 
ຜງຄົ້ບເຂ້າເວັໃຫື່ກິນເຂ່າ, ຊື່ນ, ໃຂ, ເຂ້້າວີ, ນໍາເຜີ່ງ, ເມີຍ ແລະ ເຂົ້າບນົນຜັງ, ໃນຂະນະດຽວກັນເຂ້າເຄັກໍ່ຫ້າມ 
ບໍ່ໃຫໍພວກມັນກິນຜທາກແຕງ ແລະ. ຫມາກກ້້ວຍສໍາລັບ "ບຢອຍ", cherries ua: grapes ສາລບ 
"ເຮັດໃຫ້ຖອກທ້້ອງ", ແລະຫມາກມວງແລະຫມາກໂມສໍາລັບ "ເຮັດໃຫ້້ອາການເໃຂ້". ຂ້າພະເວັ່ວະ 


ທົນທານກັບຄວາມຜໍ້ພໍ່ໃວກັບສະພາບການທີບມ້າກຽດຊັງນີໃດ້ແນວໃດ? 


ທຸກຄົນຮູ້ວໂຄງສໍາງຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງມະນຸດມີຄວາມຊັບຊ້ອນແນວໃດ. ເມັດເຂົ້າສາລີມື 
ໂຄງສໍາງທີຊັບຊ້ອນຄືກັນຢາງແປນອນ. 
ເມືອເຮັເຮັດໃຫ້້ຜັນງອກອອກ, ມັນວະກາຍເຜັນຮາງກາຍຫີຫ້້າວຫັນ ແລະວະເລີນຮູງເຮືອງທີມີຊີວິດແລະ 
ຫາຍໃລຄືກັບມະນຸດ, ຍົກເວັນແຕ້ມັນຜໍ້ສາມາດເວົາແລະຢ່າງ. 
ທລາຍພັນສານທີຂາດບໍ້ໃດ້ສໍາລັບການເຮັດວຽກຝັກກະຕິຂອງອົງປະກອບຂະຫນາດໃຫຍ່ແລະຂະຫນາດ 
ນ້ອຍຂອງຮາງກາຍຂອງພວກເຮ້າແມ່ນສະສັມຢູໃນມັນໃນປະລິມານທີຕ້ອງການແລສດຍການຄິດໃລທີ 
ຊັດເວນທີສຸດ. ເມືອເຮົປຽູນເຂົ້າສາລີທີມີຊີ້ວິດເປັນເຂົາວີ, ເຮັວະທໍາລາຍສານທັງບນັດໃນບັນເພືອຊວຍເື້ອ 
ຂີເຕົາຂອງຜັນ: ທາດແຜ້ງຫີຕາຍແລັວ ແລະນ້ໍາຕານ. ວິ້ນຕະນາການວຂຂີ້ເຖົາເຫົາຜັນເປັນທາດອາຫານທີແທ້ວິງ, 
ເມທີມີຄວາມຫມາຍດີໃດ້ມອບໃຫ້ເຂ້າເວາກັບລູກຂອງນາງ, ແຕ່ນາງຢ້ານທີວະໃຫືເຂົ້າສາລີທີມີຊີ້ວິດແກລາວ. 


ເຊັນດຽວກັນ, ອາຫານທີປຸງແຕ່ງທັງຫມົດໃນໂລກ, ທີຄົນສາຍຕາສັ່ນຖືວາການບໍາລງລໍຽງທີດີ, ບໍ້ມີຫອົງ 
ນອກ ເບືອ ວາກຂີ້ເທົາຂີ້ເຖົາຫີມີກີນຫອມແລະມີລະດູການສູງ. ວິຕາມິນແລະແຜ່ນທີຄື້ນພົບຢູໃນພວກມັນ 
ໂດຍພັກຊີວະວິທະຍາແມນສານຫີບໍ້ມີທໍາມະຊາດ, ບໍມີຊີວິດ. 


ທັນທີທີວລັງຜັກທີມີຊີວິດຖືກຝຸງແຕ້ງ, ມັ້ນຢຸດເຊັການບໍາລງລໍຽງ; ມັນອອກມາວາກສະພາບທໍາ 
ມະຊາດຂອງມັນ ແລະກາຍເປັນສິງປອມ. ເມື່ອແມໃຫ້ລູກບ້ອຍເຂ້າວີຄໍ່ງທໍາອິດ, ມົມແຫ໋ງ ຫຼືເຄືອງປຸງແຕ້ງອືນ 
ໆ, ລາວເລີມນໍາໃຊ້ສານປອມເຫົ່າມັ້ນເມືອທ້າການທົດລອງທີໂທດຮ່າຍ ແລະໃຮັ່ມເນຸດສະທໍາທີສຸດຕຶລູກ. 


ຄວາມຜິດພາດພື້ນຖານຂອງວິທະຍາສາດການແພດແມນຢູ່ໃນສາຍຕາສັນທີຫນ້າເສົ້າໃວ. 
ເຖິງແມນວານັກ ເyໄວ0ຜູໄຣໄ ທີມີຊີສຽງງ ຕີ Cory ພິວາລະນາ 
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ອາທານທີມີຊີ້ວິດຊີວາແລະສັມບູນແບບເຊັນ: ເຂົ້າສາລີ, ເ້ນແລະຫມາກໃມ້ເພືອໃຫ້ເປັນ "ອາຫານທີເຜັນ 
ເອກະພາບແລະງາຍດາຍຂອງທ້ອງຖີນ". ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ລາວຖືວໄຂີ້ເຖົາທີມີສີທີຜູ້ຊາຍບໍ່ລິໂພກເຜັນ 
"ອາຫານທຼາກຫຼາຍຊະນິດທີລວບລວມມານາກຫາຍສວນຂອງັລກ" (0p. ເit. p. 220), ແລະຄາດວາ 
Aristotle 2-uາສະເດງໃຫ້້ລາວເຫັນ. ຄວາມແຕກຕ່າງທີແທີ່ວິງລະຫວາງສອງ. 


ໃນຂະນະຫີທໍາທາຍຢ່າງແຂງແຮງລະຜັບການຜິ້ນຜັວໃນປະຈູບັນ, ຂ້ອຍເຮັດ 
ບຮັບຜິດຊອບຄວາມກຽດຊັງຕໍໃຜ. ຂໍາພະເວັາພຽງແຕ້ຜັນເທີງຄວາມຮູ້ສຶກທີເລິກຊຶ່ງຂອງຊາຍແລະຍິງທັງຫ 
ມົດໂດຍບໍ້ມີການຍົກເວັນ, ເພາ<ວາພວກເຂ້າເວົ້າໃດັກະທໍາອາຊະຍາກໍາເຫົາັນຕິ້ບຸກຄົ້ນຂອງຕົນ, ຕໍສາຍພົວ ພັນ 
ຂອງເຂ້າເວົ້າແລະຕົ້ມເນຸດຊາດໂດຍຜໍຕັ້ງໃວເລສດຍບໍ້ມີການສະທ໋ອນ. ແຕ່ຜູ້ທີຍົງຄ້ງຢູໃນຄວາມຜິດພາດ 
ຂອງພວກເຂ້າຫຼັງວາກອານສາຍເຫົ່ານີ້ວະຖືກປະນາມໂດຍມະນຸດສະທຼາດທຸກໆຄົນ. 


ເວລາພືມາຮອດແລ່ວ ເມືອຜັກຊີວ:ວິທະຍາຕ້ອງເລືອກອ້ນໃດອ່ນບນຶງ 
ສອງເສັນທາງເປີດໃຫ້ເຂ່າເວື່າ. ຜໍ້ວາພວກເຂ້າຕ໋ອງຍອມຮັບຝັນ ຍາຫີຜໍ້ເປັນຄວາມວິງຂອງທໍາມະຊາດ 
ແລະການຜັດປອຍມະນຸດວາກຄວາມທຸກທໍລະມານທັງຫມົດໃນທັນທີຫຼີ, ປະຕິເສດກົດລະບຽບຂອງທໍາມະຊາດ 
ແລະອີງ[ສພຽງແຕ່ການຕັດສິນຂອງຕົນເອງ, ພວກເຂ້າຕ້ອງຖືວາເຂ້້າວີຂາວແມ່ນເຫນືອກວາເຂ້າສາລີທີມີຊີວິດ, 
ຖືວາຂອງປອມເຜັນ. ມ໌ກທໍານະຊາດ, ແລະສືບຕິ້ຢູໃນການທົດລອງອົນຕະລາຍຂອງເຂ້າເວັເປັນທີຜ່ານມາ. ເລັນ 
ໃດ່ຮ່ບວະປັນແນວໃດ? ຂໍໃຫ້ເຮົາສັມມຸດວາສະພາບການໃນປະຖູບັນສືບຕໍສືບຕໍ້ເປັນເວລາຫຼາຍຄຸ່ນຄົ້ນ, ໃນ 
ເວລາພັນປະລິມານຢາເສບຕິດໃຕ້ເພີມຂື້ນເປັນສອງເທົາ; ຈໍານວນວິຕາມິນທຽມເພີມຂື້ນ 4 ເຫົາ, ທຸກບ້ານໃດ້ປຽນ 
ເປັນໂຮງຫມໍ້ແລະທຸກຄົນ[ດໍກາຍເຜັນທ້ານຫມໍ້. ພວກເຮົາຄວນໃດ້ຮັບຫຍັງແດ່ວາກສິງຫ້ງຫມົດນີ, ເມືອທ້ານ ບນໍ 
ຕົນເອງປະສັບກັບຄວາມເວັບປວຍເລື່ອຍໆກວາຄົນອື່ນໆແລະໂດຍທົວໃປແລ້ວວຕາຍກອນຄົນອື່ນ? 


ຄວາມຮັບຜິດຊອບທັງຫມົດສໍາລັບການເຂ້້າໃວຜິດຂອງໂລກແມນຂື້ນກັບ 
ຜູ້ຊຽວຊານຊັ່ນນໍາ: ນັກຊີ້ວະວິທະຍາການຄົ້ນຄວໍາແລະອາວານແພດສາດ. ບນໍທໍາມະດາບໍ້ຄວນຖືກ 
ຕົາບມິ, ເມາະວາພວກເຂ້າພຽງແຕ່ປະຕິບັດສິງທີພວກເຂ້າໂດ້ສອນໂດຍຄູສອນຂອງເຂ້າເວົາເທົານັນ. ບໍ້ມີ 
ວິສະວະກອນຄົນໃດເຄີຍ[ດໍຮັບຄວາມໃວວາງໃວໃນການບໍາລູງຮັກສາຮງງານກອນທີວະຮູ້ວັກກັບລາຍລະ 
ອຽດທົງຫມົດຂອງການຕໍາເມີນງານຂອງມັນ. ແປນອນມັນເປັນໃປຜໍ້ໃດ້ທີວະຕືມຂໍ້ມູນໃສ່ຖຸມຄົ້ນທີມີສິງເສດເຫືອ 
ພື້ນຖານບາງຢ້າງ 
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ຄວາມຮູ້, ການຄາດຄະເນ ອກເບ, ສັມມຸດຕິຖານສັມມຸດຕິຖານແລະທິດສະດີທີກົງກັ້ນຂ້າມ, 
ແລະຫຼັງວາກມັນໃຫ້ພວກເຂ່າມີອິດສະລະພາບຢ່າງສັມບູນທີວະຫລີນກັບຊີວິດຂອງເມືອນມະນຸດຂອງພວກເຂ້າ 
ໂດຍວິທີການຂອງສານພິດຫລາຍພັນຊະນິດ, ເຄື່ອງມືທໍ່ລະມານແລະຄໍາສັງ ເລpriຕວບຣ, ແລະທັງຫມົດນີ 
ໂດຍບໍ້ມີການປອຍໃຫ້້ຫຼືອຸປະສັກໃດໆ. ຂໍ້ໃຫ້ເຮ້ຄຄິດຊົ່ວຄາວບນຶ່ງວາ ປື້ມການແພດ ແລະສານຸກົມທັຽບນັດໃນໂລກນັນ 
ຖືກຕ້ອງ. ວາກບັນ; ເພືອວີວໍາພວກເຂ່າ, ທ່ານ ເນ໋ ຕ້ອງການຂີ້ວິດຫາຍສິບຄົນແລະຖິງແມນວາລາວວະບົ 
ສາມາດເຂົ້າໃວເຖິງ ບນີງ ພັນສວນຂອງຂະປວນການບັບຜໍ້ຖື້ວນທີເຮັດວຽກຢູໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງມະນຸດ. 


ຖາຄົ້ນເວ່ບທີເປັບພະຍາດຊໍ້າເຮືອຕ້ອງຝຶກສາທ່ານ ເນ໋ ຮ໋ອຍຄົນ, ລາວວະ[ດ້ຮັບໃບສັງແພດແລະ 
ຄໍາ ແນະ ນ້າ ທີແຕກຕ່າງກົນຫຼາຍຮ້ອຍໃບ. ສໍາລັບທ່ານຫມໍ້ພຽງແຕ່ເຮັດການທົດລອງແລະ 
ການທົດລອງທີ່ມີໂທດຫຼາຍທີສຸດໃນມັນ. ໃນ ຖາ ນະ ເັນ ຜູ້ ຫີ ໃນ ຜັດ ວູ ບັນ ຫູ ທູ ຫນວກ ກັບ 
ຄວາຍ ວິງ ຫີ ປະ ກົດ ວາ ເຫົາ ນີ, ວະ ຜໍ ສາ ມາດ ສັນ ຄວາມ ຮັບ ຜິດ ຊອບ ວາກ ປາ ຂອງ ເຄົາ ເວາ 
ໃນ ມື ອືນ. ເມືອເດັກບ້ອຍໃນຍຸກນືເຕີບໃຫຢ່ຂື່ນຕາມເວລາແລະພົບວາຕົນເອງມີສຸຂະພາບທີບໍດີແລະຕິດຢູ່ໃນສິງ 
ເສບຕິດ, ພວກເຂ້າວທຫາຜັນດາບັກຊີ້ວະວິທະຍາ, ຜູ້ນໍາຂອງລກແລະພໍ້ແປຂອງພວກເຂ້າ, ແລະວະຮຽກຮ້ອງ 
ໃຫ້ຮູ້ວາພວກເຂ້າດໍາເປີນຂັ້ນຕອນໃດເມືອພວກເຂົາ. ອ່ານຄໍາເຕືອນເຫົານີ. ພວກເຂ້າເ່າຍົງຄິດວາສະຕິຜັນຍາ 
ຂອງເຂົາເສາຍິງໃຫຢ່ກວາທໍາພະຊາດບ? 


ຖໍາບໍ້ຄິດແນວມັ້ນກິຕ້ອງຢຸດຕິການທໍາລາຍອາຫານທ້າມະຊາດຢາງທັນການ. ນືແມ່ນຄໍາສັງອົນຫນັກ 
ແຫນມັນຂອງທໍາມະຊາດ, ເຊີ້ງບໍ່ຍອມຮັບການປະນີປະນມອມໃດໆ. ມັ້ນແມນກົດ ບພາຍ ຂອງວັກກະວານຫັ້ງ ບນັດ. 


ແຕໃນທຸກມືນີ, ມະນຸດຊາດຕໍາລັງຊີວິດຢູ່ພາຍໃຫ້ການຂະບວນການທີສົມບູນຂອງມານທີໃດ້ປຮູນໂລກ 
ນີໃຫ້້ເປັນ ກຂ. ຜີມານຮ໋າຍເຫົ້າມັນ, ໃດຍໂດ້ໃສ່ບນໍາກາກຂອງຍິງສາວງາມ, ໃດ້ນັງຢູ່ໃນໂຕະຄໍາ ແລະ ໃນຖ້ວຍຂອງ 
ຜູ້ຊາຍ; ພວກເຂ້າເວົ້າດັນອນຢູເທິງບນໍາຂອງລາວ ແລະທິງຄາງຂອງລາວ, ແຂນ ແລະຂາຂອງລາວ,, ເທິງຄໍ ແລະປາ 
ໃຫລຂອງລາວ, ແລະວາກປອນສວຍງາມຂອງພວກເຂ້າ ພວກເຂ້າຫົວເຍາະເຍີ່ຍກັບຄວາມຮູ້ສຶກຂອງລາວ. 
ພວກເຂົາໃດ້ເວາະເຂົ້າໃປໂໃນຮາງກາຍຂອງພຣະອໍງແລະ[ດ້ເຂ້້າໃປໂນໃລແລະວິດວິນຍານຂອງຕົນ. 
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ຜູ້ຊາຍ “ອາລະຍະທໍາ” ໃນທຸກມືນີ ເຍາະເຍີ່ຍການບູຊາຮູບຜັນໃນສະໃບນກອນ, ແຕ້ລາວຜໍຮູ້ຕົ້ວຽາລາວເປັນ 


aa 


ຮູບຜັນທີຂີຮີາຍກວາຄົ້ນບູຊາຮູບຜັນໃນອະດີດ. ໃນສະໃບນກອນ, ຜຼ້ຊາຍໃຕ້ຕໍ້ງຮູບສັດຕ່າງໆແລະຄົາລົບນັບຖື; 
ໃນີນີເຂ້າຫັຂ້າສັດເປນແລະຊ1 carcasses putrefied 2ອງເຂ້າ. 


ຜູ້ຊາຍ "ອາລະຍະທໍາ" ໃນທຸກມືມືບໍສາມາດວາດພາບຄວາມໂທດຮ່າຍໃນມັ້ນ 
ໂລກທັງຫມົດຕໍາລົງຊີວິດໃນປັດຈຸບັນ. ຜຼ້ຍິງທີ "ອ່ອນໂຍນ" ແລະ "ອ່ອນໂຍນ", ຜຼ້ທີເຜັ້ນຕາ 
ຕົກໃວເມືອເຫັນເລືອດສອງສາມຢອດເທິງໃບຫມໍາຂອງເຕົກມ໊ອຍ, ວາງຫົວໃວ, ຕົບ, ຫຼືເຕົ້າມັ້ມຂອງລູກແກະຫີ 
ເຕັມໃປດັວຍເລືອດແລະຕົດມັນອອກເປັນເຕອນໆ. indifference Vຸ້ງຫມ໌ດ, ໂດຍບໍ້ມີການສະທ໋້ອນ 
ໃຫ້້ເຫັນສໍາລູ່ບຜັດວຸບັນວາພຽງແຕ້ຫນຶງຊົວໂມງກອນທີສັດທີທຸກຍາກແມ່ນເຕັມໃປດໍວຍຊີວິດແລະຄວາມສໍາຄັນ. 
ຖໍາພາງເຫັນ, ວາກໃວເຕດັກຂອງນາງ, ການຂ່າເຕກມ໊ອຍພື້ອມກັບໃກຫືລູກພາະ, ນາງວະເອໍາມີດຂື່ນດ໋ວຍ 
ຄວາມຜໍ້ສັນໃວເຜົາຫຽມກັນແລະ, ໂດຍບໍ້ມີຄວາມເມດຕາໃດໆ, ພ້ອມກັບຫົວໃວຂອງລູກແກະ, ນາຽວະຕັດອອກ. 
ຫົວໃວຂອງເດັກນ້ອຍບັນ, ແຕ່ງກິນແລະກິນ. ຄວາມແຕກຕ່າງພຽງແຕ່ຢູ່ໃນຄວາມວິງຫີວາຕາຂອງນາງ[ດ໌ 
ຄື້ນເຄີຍກັບຫນຶງ, ແເຕ່ບໍ້ແມ່ນກັບຄົນອືນ, ຖໍາໍ້ດັ່ງຫັນນາງວະບໍ້ແປກໃວກັບສາຍຕາຂອງສັບຂອງມະນຸດທີ 
ຫື້ອຍຢູ່ໃນຮ່ານຂາຍສັດ, ຂໍາງ carcasses 297. tans. 


ມະນຸດຊາດໃນຜດຈຜັນແມ່ນຢູ່ໃກວາກການເຜັນພົນ ລະເມືອງ 


ຕາປໃດທີມະນຸດຍົງຄົ້ງກິນອາຫານຝຸງແຕ່ງຢູ, ມັນບໍສາມາດມີຄວາມຜາສຸກທີແທ້ວິງ ຫຼືສັນຕິພາບທີ 
ຍືນຍົງຢູ່ໃນລກ. ມັນເຜັນການກິນຝຸງແຕ່ງທີເຮັດໃຫ້ເກີດສົງຄາມແລະການສັງຫານບາກ້ຽບນັດໃນໂລກ. 


ມັນຖືກຝຸງແຕ່ງເຜັ້ນອາຫານທີໃຫ້ກໍາເມີດເລູ້ນໍາທີຊົ້ວຮ້າຍແລະເລຼັຜະເດັດການທີເປັ້ນອນຕະລາຍເຊັ່ນ 
Hitler, Lenin, Stalin ແa:ອືນໆຕືອາດຊະຍາກອນຫີໂທດຣາຍຊນ Abdul Hamid ua: Talaat 
ແລະຜ້ຕິດຕາມຂອງພວກເຂ້າ, ຜຼ້ທີ[ດ້ສັງຫານເຄີງຫນຶ່ງຂອງປະຊາກອນທີສະຫງົບສຸກຂອງ ArMenia 
ແລະຂັບໃສຄົນອືນ. ເຄີງບຶຶງຂອງບໍານເກີດເມືອງນອນປູຮານຂອງເຂ້າເລາ, ປອນທີເຂ້າເວາອາໃສຢູເຜັນເວລາຫຼາຍ 
ພັນປີ, ໃດ້ລັກລອບຄັກລອບຜຸ້ນວີ່ເຄືອງມືການປູກຝັງ, ບ້ານເຮືອນຂອງເຂ້າເວືາ. 
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ສວນ, ພູເຂົາແລະຮອມພູຂອງເຂົາເກ້າ, ແລະຫຼັງວາກປັນ parading shamelessly cmeajan 
"ອາລະຍະທໍາ" ທົ້ງຫມົດທີມີການລົງໂທດຢ່າງສັມປູນ. 


ເຖິງວາວະມີການຝະສິດສາລີເພີມຂື້ນຢາງຕໍເນືອງ, ຍັງມີການຂາດແຄນທັນຍາຜືດຢ້າງຫວງຫາຍໃນທົ່ວໂລກ. 


ມີສາມເຫດຜັນສໍາລັບຄວາມແປກປະຫລາດບີ: ກ່ອນອືນ ບນັດ, ໂດຍການປຮູນເຂ້້າ ບັນ ປັ້ງທົ້ງ ບນັດ 
ໃຫ້ເຜັນເຂົ້າວີຂາວຢູທົ່ວທຸກແຫ່ງ, ພວກເຮົາເອໍາຜັນອອກຈາກຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການສຸດທໍາຍຂອງມັນ. ຫຼັງວາກນັນ, 
ໂດຍການຊ່ວຍເຫຼືອຂອງການໃສປ ຍທຮູມ, ພວກເກົຍົກສູງປະລິມານຂອງຜົນຝະລິດໂດຍຄ່າໃຊ້ວາຍຂອງ 
ຄຸນນະພາບຂອງມັນ. ສຸດທາຍ, ຜູ້ຊາຍຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງ[ດໍເມີມຂື່ນຢາງໃວວາທີການເພີມຂືນຂອງການຜະລິດ 
ສະບຽງອາຫານແມນຂ້ອນຂ່າງບໍ້ສາມາດຮັກສາໃດ້ຕາມຄວາມຕື້ອງການ. 


ແລະເມື່ອທີປູກຝັງສວນໃຫຢຖືກໃຊ໌ເພືອລ໋ຽງສັດຂອງອຸດສາຫະກໍາຊື່ນແລະປົມ. 


ໃນຕອນທໍາອິດ, ຜຼ້ຊາຍອາດວະມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກທີວະຄິດເຫັນຜັນປະໂຫຍດອັນໃຫຢ່ທຼວງທີມະນຸດ 
ວະ[ດໍຮັບວາກການກິນດິບ. 


ເກືອບທັນໃດພະຍາດທຸກຊະນິດວະຖືກກໍາວັດໃປຕະຫຼອດໃປ ແລະທຸກສິງທີເພີມຂື່ນແລະອາດ ຊະຍາການະ 
ທາຍໃປວາກບສ້າແຜ່ນດິນໂລກ. 


ໃນເວລາດຽວກັນ, ຄວາມຄາດຫວຽງຂອງຊີວິດວແພີມຂື້ນສອງຫຼືສາມເທົາແລະວະມີຄວາມກ໋າວຫມ້າທາງດ້ານ 
ເສດຖະກິດທີຂະຫນາດດັ້ງກ່າວວະປື້ຢູ່ໃບຂອບເຂດຂອງມະນຸດເປັນເວລາທຼາຍຮ້ອຍປີ, ຖໍາສະຖານະການໃນປະຈຸຜັນຍົງ 
ສືບຕໍ. 


ການຢືນຢັນເຫົາມີແມນຄວາມວິງແລະບໍ້ແມ່ນເລື່ອງຕະຫລ໊ກ, ແລະ, ຜັນປະໂຫຍດທັງຫມົດເຫົ້າມັນສາມາດ 
ຖືກວັດຊື່ໃນວິທີທີງາຍດາຍຫຼາຍ. ທັງຫມົດທີພວກເຮ້າຕື້ອງເຮັດແມ່ນເພືອເຄົາລົບກົດຫມາຍພື່ນຖານທີສຸດຂອງທໍາ 
ມະຊາດແລະຜ້ອງກັ້ນການທໍາລາຍຂອງ ນກຂລເ ຕໍາລົງຊີ້ວິດແລະປະສັມປະສານ. ຖ້າຄົນເຮົາມີຄວາມອົດທົນ 
ທາງດ່ານວິດໃວຫີວະເວາະຂ້້າແລະຮັບຮູ້ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວາງເຂົ້າສາລີທີມີຊີ້ວິດຊີວາແລະເຂົ້າວີທີເຕົ 
ແລວ, ຄົນເຮົສສາມາດຄາດເດົ້າຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວາງສິງມືຊີວິດຂອງຜູ້ກິນດິບແລະເຄື່ອງຝ່ງອາຫານ. 
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ຕອນນີຂໍໃຫໍເຮົາພິວາລະນາທັດສະນະຄະຕິທີໄດ້ຮັບຮອງເອ໋າໂດຍຜູ້ຜກຄອງໃນປະຈບັນ 
ໂລກ ແລະໂດຍເວົາບມ້າທີທີຮັບຜິດຊອບອືນໆ ຕຶ່ຜັນຫາສໍາຄົ້ນເຫົ້າມື. ວົດບນາຍທີໄດ້ຮັບວາກ 
ເຂົາເວົ້າສະແດງໃຫີເຫ້ນວາຂ່າເວົາໃດ້ອ່ານປື່ມຫົວທໍາອິດຂອງຂ້ອຍດັວຍຄວາມສົນໃວ ແລະເຂ່າເວືຮູ້ສຶກ 
ເຫັນອົກເຫ້ນໃວໂດຍທົວໃປກັບທັດສະນະຂອງຂ້ອຍ. ຂ້າພະເວື່າບໍ້ໃດ້ຍິນສຽງທີແຕກຕ່າງກັນວາກໃຕ 
ມາດໃດຫນຶງ. ແຕ່ນີ່ບໍ້ພຽງພໍ່. ປືມຂອງຂ້ອຍບໍ້ເມ່ນນະວະນີ້ຍາຍຫີຫນໍາສັນໃວທີວະອານຄໍ້ງດຽວແລະວາງໄວັ 
ຂ່າງຫນຶງ. ມັນເປັນປະລິມານທີບັນຫາທີສໍາຄັ້ນແລະຮີບດ່ວນທີສຸດຂອງໂລກຂອງພວກເຮ໋າ[ດໍຖືກຝຶກສາຫາລື. 
ມັນຄວນວະຖືກນໍາໃຊ໌ອີກເທືອຫນຶງແລະອີກຄື່ງ, ແລະທຸກໆປະໂຫຍກຂອງມັນຄວນວະຖືກຊັງນໍ້າຫນັກຢ່າງລະມັດລະວ່ງ 
ແລະພິວາລະນາເຜັນເວລາຫາຍຊົວໂມງ. 


ມັນວະປັນຄວາມຜິດພາດຖໍາຜູ້ຜກຄອງຂອງໂລກເຫົ່າມັ້ນປະຕິຜັດການກິນດິບເປັນພຽງແຕ້ຄໍາຖາມຜັກ 
ກະຕິອີກຫນຶງແລະ, ເຊັນດຽວກັນກັບບັນຫາທາງດ້ານການເມືອງແລະສດຖະກິດອືນໆຂອງພວກເຂ້າ, ສົ່ງຜົນ 
ໃຫ້ "ຜູ້ຊ່ຽວຊານ" ເພືອສຶກສາແລະພິວາລະນາຕືມອີກ. ເປັນເວ ລາທຼາຍພັນປີແລ໋ວ, ມີການທົດລອງ 
ແລະການສຶກ ສາຫາຍຢ່າງ, ແຕ່ພວກມັນລ໋ວນແຕ້ລັມເຫລວຢາງບກ້າເສົ້າ. ໃນມືື, ມັນເປັນຫນ້າທີ 
ທັນທີທັນໃດຂອງເົ່າຫມ້າທີຫີວະຊື່ນໍາປະຊາຊົນໃຫ້້ຢຸດຕິການທົດລອງທີຖືກທໍາລາຍແລະກັບຄືນສູຊີວິດຜັກກະຕິ 
ຂອງພວກເຂ່າ. ໃນມືນີ້, ທຸກຄົນທີມີສະຕິຜັນຍາເປັນຜູ້ຊູຽວຊານໃນການກໍານົດຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວງງ 
ທໍາມະຊາດແລະທໍາມະຊາດ, ການບໍາລງລໍຽງທີມີຊີວິດແລະອາຫານຫີບໍ້ມີຊີວິດດໍວຍວັດສະດປອມ, 


debased ອເຂ. 


ປຸກຄົນທີປັກຄອງປະຊາຊົນຫຼາຍຄ່ານຄົ້ນ, ບໍ້ສາມາດເຮັດດ໋ງາຍ 
ປຝັກຄອງປຝູກຄົນດຽວ, ປຸກຄົນຂອງຕົນເອງ. 


ມັນສາມາດມີພຽງແຕ່ສອງເຫດຜັນສໍາລັບການປະຕິເສດຫຼັກການຂອງການກິນດິບ: ຕ້ອງການຄວາມຮູ 
ສຶກທົວໃປແລະການຂາດອໍານາດຂອງເວດຕະນາ. ບໍ້ມີເຫຕດຜັນທີສາມ. "ເຫດຜົນ" ອື່ນໆທັງຫມົດແມນພຽຽແຕ 
pretexts fາວຫມໍາເມືອປັກປຶດສອງຂໍ້ຜົກຜ່ອງເຫົາບັນ. ການນັບຖືຕັນເອງໃນຕໍາແຫງງຫີຮັບຜິດຊອບບໍ້ຄວນ 
ເຮັດໃຫ້ໃຜເທັນວາເຂ້າເວົ້າຂາດຄວາມກໍາຫານ ແລະ ຄຸນສັມບັດສິນທໍາ. 


ຜູ້ທີປະຕິຜັດການກິນດິບຢ່າງສັມບູນເຜັນເວລາສອງຫືສາມເດືອນຜໍ້ເຄີຍຕິກລົງທີວະກັບຄືນສູຂີວິດທີ 
ຜິດຜັກກະຕິໃນເມືອກອນ, ເຖິງແຟນວາພວກເຂ້າຖືກນໍາໃປສູດີນຂອງ ຮເລກຖວ!. ເ້ຊາຍທີຮັກແພງຄົນຂອງຕົນ 
ແລະໃຫ້ຄຸນຄ່າສຂະພາບແລະສຸຂະພາບຂອງຕົນ 
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ເດັກວ້ອຍວະຮັດໃຫ້ "ການທົດລອງ" ຂອງສອງຫຼືສາມເດືອນໂດຍບໍ້ມີການ hesitation ດຈຸບັນ. ຜ 
ທີມີຄວາມສັນໃວໃນຄວາມສຸກແລະສະຫວັດຕີການຂອງປະຊາຊັ້ນ (ຖາມີ) ວະຕື້ອງ[ດ້ປູທາງໃປສູ 
ຄວາມວະເລີນຮູງເຮືອງຂອງມະນຸດຊາດໂດຍຕົວຢ່າງຂອງຕົນເອງ. ມືວະເຜັນການບໍ່ລິການທີເປັ້ນປະໂຫຍດແລະ 
ດີທີສຸດຂອງເຂ້າເວົ້າເຜືອມະນຸດ. 


ມັນບໍເກີນຫີວະເວ້າວາອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ້ວ, ຜິດທໍາມະຊາດແລະ 
ສານປອມ/, ບໍໃຫ້ເມັດອາຫານສໍາຄັບຈລ່ງພິເສດຂອງພວກເຮ໌າ. ຍິງ[ປກວານັນ, ຄໍາໃຊ້້ວາຍແລະຜັນຫາທີ 
ປະຕິຜັດເມືອສະຫນອງພວກມັນຜໍ້ພຽງແຕ້ເຜັນການທໍາລາຍສິງເສດເຫືອ, ແຕ່ພວກມັນແມ່ນວິຕີການສໍາ 
ລັບການທໍາລາຍອະໃວຍະວະຂອງມະນຸດຢ່າງສັມບູນແລະ, ແທ້ວິງແລ້ວ, ຂອງມະນຸດເອງ. ປະສັບການທີໃດ້ຮັບໃນ 
ສອງສາມເດືອນທໍາອິດຂອງການກິນດິບວະສະແດງໃຫ້ທຸກຄົ້ນເຫັນໃດ້ຊັດເວນກຽວກັບຄວາມວິງຂອງຄໍາເວ່າ 
ເຫົາມີ. ມັນເປັນມູນຄໍາທີວະໃຕ່ຕອງກຽູວກັບຄໍາຖາມນີ່ສໍາລັບໃນ ຂະນະທີ. 


ໃນໂລຍະສອງສາມປີຜ່ານມານີຂໍ້ມູນວໍານວນທຼວງທຼາຍ 
ໃດ້ ຮັບ ຈາກ ທຸກ ແວ ຂອງ ໂລກ ກ້ຽວ ກັບ ຜົນ ສໍາ ເລັດ ທີ ບັນ ລູ [ດໍ ໂດຍ ການ ກິນ ອາ ຫານ 


ດິບ. ຂໍ້ມູນປີສະແດງໃຫ້ເຫັນວາມີຜູ້ກິນດິບທີຫນ້າເຊື່ອຖືຫຼາຍພັນຄົນໃດ້ກະແວກກະຈາຍໂປ 
ທົ່ວໂລກ, ຫຼາຍຄົນໃດ້ຮັບການຝີ້ນຝັ້ວວາກພະຍາດຮ່າຍແຮງແລະປະງູຜັນກໍາລັຽນໍາພາຊີວິດທີມີຄວາມສຸກ 


- - a 


ທີ່ສຸດ. ຄົ້ນເຫຼົ້ານືບໍ້ແປນຜູ້ຊຽວຊານຫຼືຜັກວິທະຍາສາດ; ພວກເຂ້າເວົ້າເປັນພຽງແຕ່ເ້ຊາຍທີມີ 


1 


ການສຶກສາແລະວັດທະນະທໍາທີສາມາດເຂົ້າໃວຫັກການຂອງການກິນດິບໂດຍຄວາມເຂົ້າໃວແລະການຕົດສິນ 
ໃວຂອງເຂ່າເວົ້າເອງ, ແລະມີຄວາມກໍາຫານໃນການ ຕົດສິນໃວທີວໍາເປັນ. 


a 


ແຕ່ຫນເສຍດາຍ, ການເຜີຍແຜ່ສິງພິມຂອງຂ້ອຍໃດ້ພົບກັບຄວາມຫຍຸ່ງຍາກທີຮ້າຍແຮງທຼາຍ. 
ເປນອນ, ມົນເກີນສິດຂອງບຸກຄົ້ນດຽວທີວະແວກຢາຍື່ມຟຣີທຼາຍລ໋ານຫົວໃນທົວໂລກ. ຂໍ້ອຍໂດໍເຮັດໃບສະບນັກ 
ໃຫ້້ກັບຜູ້ວັດພິມຫຼາຍແທ້ງໃນປະເທດອ່ງກິດ ແລະອາເມລິກາ, ເຊີ້ນເຂ້າເວົໃໃຫ້ຕີພິມປື່ມມາສາອ່ງກິດຄື່ງ 
ທໍາອິດຂອງຂ້ອຍຄືນໃບນໃນປະເທດຂອງເຂ່າເສົ້າ. ພວກເຂ້າທັງຫມົດຍອມຮັບວາຫນັງສືເຫັມນີມີຄ 
ວາມຫາກໍາສັນໃວແລະເຜັນປະໃຫຍດ, ແຕ້ສະແດງຄວາມເສຍໃວທີມັນບໍ່ຢູ່ໃນຂອບເຂດຂອງສິງພິມຂອງ 
ພວກເຂ້າ. ນີແມ່ນຂ້້ອນຂ່າງເຂົ້າໃວໄດ້, ເພາະວາການພິມເຜີຍແຝຂອງມັນວະຜັນສັນຍານການສື່ນສຸດຂອງ 
ປື່ມ "ອາຫານ" ອື່ນໆຂອງພວກເຂ້າ, ເພາະວາບໍ້ມີໃຜຮູ້ວັກຫຼັກການຂອງການກິນຕິບ. 
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ໃດ້ເອ່າໃວໃສເຂ້າເວັເລັກນ້ອຍທີສຸດ. ປະຊາຊັນໃນທຸກມືນີບໍ້ສາມາດເຫັນນອກເຫນືອຜັນປະໂຫຍດຂອງ 
ຕົນເອງຂອງເຂ້າ່າ. 


ຂໍາພະເືາຂໍຮຽກຮ້ອງມາຍັງທຸກສັງຄົມ, ຜັນດາອ່ງການການກສັນ, ຜູ້ມີໃວບຸນຄຸນ ແລະ ບັນດາ 
ອົງການມະນຸດສະທໍາທົວໂລກທີມີຄວາມເມດຕາ. ໃຫ້ພວກເຂົາໃຫ້້ການຊ່ວຍເຫືອຂໍອຍກັງຫມົດທີພວກເຂ້າ 
ສາມາດເຮັດໃດ້ໃນການເຜີຍແຜສິງພຶມຂອງຂ້ອຍ. ເຂົາເວົາສາມາດສັງປືມຂອງຂ່ອຍ[ດ້ຊາວ, ຫໍາສິບ ຫືຮ້ອຍ 
ສະຜັບ ແລະແວກຢ້າຍຕາມຄວາມຕົດສິນໃວຂອງເຂ້າເວົ້ເອງ, ໂດຍການ ຂາຍ ທີໂດຍການມອບໃຫ້້ຝຣີ. ປື່ມ 
ທຸກຫັວສາມາດຊວຍຂີວິດ, ປິນຜັວຄົ້ນທີເປັນພະຍາດຮ່າຍແຮງ ຫຼືເປີດໂອກາດໃຫ້ລູກຫຼານມີອະນາຄົດທີມີ 
ຄວາມສຸກ. ໃນຜັດວຸຜັນຜໍ້ມີກິດວະກໍາທີມີຄຸນຄ່າມະນຸດສະທໍາທຼາຍກວານັ້ນ. 


ຖ້າຂ່ອຍໂດ້ຮັບຜົນປະໂຫຍດວາກຫນັງສືເຫັ້ມດັງກາວເມືອ 15 ປີກ່ອນ, ມືນີສອງຂອງຂ່ອຍ 
ເດັກປ້ອຍຫີຮັກແພງວະມີຂີ້ວິດຢູ. ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ຖໍາວິດໃວຂອງຂ້ອຍບໍ້ໃດ້ຮັບການສະຫວງງມືອ 10 ປີ 
ກ້ອນ, ຂໍ້ອຍເອງຜໍ້ຄວນມີຊີ້ວິດຢູ່ໃນຜັດຈຜັນ. 
ຜູ້ຄົ້ນທັ້ງບນັດຂອງລກຢູ່ໃນສະພາບດຽວກັນໃນເວລາບື ແລະເຂ້າເວີ່າຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືອຂອງ 
ພວກເຮ້າຢ່າງຮ້າຍແຮງ. ມັນເຜັນສິງວໍາເຜັນທີວະຮູ້ວັກພວກເຂ່າດັ້ວຍຫຼັກການໂພຊະນາການຫີຖືກຕື່ອງໃວເຫົາທີວະ 
Told. 


ມືນີ້, ຂ້າພະເວັາເຫັນຕດັວຍຕາຂອງຕົນເອງວາ ບາງຄົ້ນບາງຄົນໃຊ້ເງິນອໍານວນມະຫາສານເພືອແວກຢາຍ 
ແປັງ, ມີາຕານ, ບັມແຫ້ງ ແລະ ຊື່ນທີຮັກສາ[ວໃຫ້ຄົ້ນທຸກຍາກ. ໂດຍ ການ ແລກ ຢາຍ ອາຫານ ທີ ຜິດ 
ທໍາ ມະ ຊາດ ແລະ ຕຫົ ເປື້ອຍ ທີ ສຸດ ເທ້ ຄົນ, ພວກ ເຂົາ ໃດ້ ກະທໍາ ບາບ ທີ ຮໍາຍ ແຮງ ທີ ສຸດ 
ໃດຍ ຜົ້ ຕໍ່ງ ໃວ ແລະ ລະ ເມີດ ກົດ ຂອງ ທໍາ ມະ ຊາດ. ພວກເຂ້າເວົ້າວະປະຕິຜັດການກະທໍາ Pious 
ທີສຸດ, ຖ້ໍາຫາກວາພວກເຂ້າເວື່າໃດ້ເປີດຕາຂອງຜູ່ທີໂຊກບໍ້ດີເຫຼົາຫັນແລະສອນໃຫ້ເຂ້າເວົາວິຫີການເປັນ 
sandiu-vegan. 


ສໍາລັບຜູ້ຕິດອາຫານທັ້ງຫມົດ, ສີຕໍາແມ່ນສີຂາວແລະສີຂາວແມນສີຕໍາ. ມີເວລາທີຜັນເຄີຍຄິດວາລກຢູໃນ 
ສະພາບທີຢູ່ໃບຂະນະທີດວງອາທິດແລະດວງດາວ[ດ໋ບມູນອ໋ອມມັນ. ຖ້າຜູ້ໃດສະແດງຄວາມເຊືອທີ່ກົງກົນຂ່າມ, 
ຄົນຕາບອດຖືກເອ່າໃປເຜັນຄົ້ນ ບໍາ, ເມາະວາກັບຕາຂອງຕົນເອງ, ໂລກ[ດ໌ຖືກຍຶດ ບມັນ ຢູ່ໃນປອນຂອງມັນ, 
ໃນຂະນະທີດວງອາທິດເຄືອນຍໍາຍໃປທົວທ້ອງຝໍາ. 
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ແປນອນວກ, ວິດໃວດຽວກັນຊະນະໃນມືນີ. ປາກົດຂືນວາຜູ້ຊາຍຮູ້ສຶກຢູໃນຮາງກາຍຂອງຕົນເອງວາຫມາກ 
ແຕງ "ທໍາຮ້າຍ" ລາວ, ໃນຂະນະຫີເຂ້າວີຂາວແລະເຂົ້າຂັ້ວທີປຸງແຕ່ງສອງເຫົາ, ວະຖືກຢ່ອຍໃດ່ງ່າຍ, "ຄວບຄມ" 
ຫນ້າທີຂອງກະເພາະອາຫານ. ແຕ້ລາວບໍ້ໃດ້ຮັບຮູ້ວາ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ມັນເຜັນການໃຊ໊ເຂົ້າວີແລະເຂົ້າຫີເປັ້ນ 
ສາເຫດທີແທ້ນິງຂອງຄວາມອອນແອຂອງກະເພາະອາຫານຂອງເຂ້າ; ຕົວວິງແລ້ວ ບມາກແຕງເຜັນອາຫານຫີວະ 
ປີນຜັ້ວລາວໂນໂລຍະຍາວ. 


ໃນມືປີ, ມະນຸດຊາດທັງຫມົດແມ່ນຫມັນໃວວາທັນທີທີຄົນກິນ a 
ສອງສາມແຜນຂອງອາຫານ "ໂພຊະນາການ" ໃນເວລາທີລາວຫິວ, ລາວຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້້ອງການ 
ຝັກກະຕິຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງລາວ. ແຕ້ຄົນເຮົາບໍ້ຮູ້ວາ9ລ່ງຜັກກະຕິຂອງຄົນມັນບໍ້ໃດ້ເອ້າມັດອາຫານວາກສານທີ 
ຕຕຍແລັວແລະສານປອມເຫົາບັນ, ແລະເຖິງວາຄວາມເຕັມທີຂອງກະເພາະອາຫານ, ພວກມັນຍັງຄົ່ງຫິວ. 


ໃນມືປີ, ມະນຸດຊາດທັ້ງຫມົດຫມັ້ນໃວວາເພືອນ້າປສູຊີ້ວິດທີມີສຸຂະພາບດີ, ຕ້້ອງ[ດ້ຮັບການນໍາພາດຍ 
ການຄິດໃລ່ທາງວິທະຍາສາດຕ່າງໆກຖຮວກັບຄຸນຄ່າທາງໃພຊະນາການຂອງທາດໂປູຕີນ, ວິຕາມິນແລະແຮ 
ທາດ, ທີໃດໍຮັບໃນຫີອງທົດລອງ. ພວກເຂ້າເວື່າບໍ້ໃດ້ຮັບຮູ້ວາການຄິດໃລ່ສ່ວນໃຫຢ່ແມນໃນຄວາມເຜັນວິງທັງຫມົດ 
ທີບໍ້ຖືກຕ້ອງແລະປັນອ່ນຕະລາຍຕົວແທນຂອງຮູບພາບຫີໄທ້ວິງ. 


ມືນີ້, ເມືອບາງຄົນເວັບປວຍ, ລາວຫມໍ້ນໃວວາລາວມີຫັງຫມົດ 
ການເຮັດເພືອປີ້ນ ຜັວຕົນເອງແມ່ນຊອກຫາສານພຶດທີເອີ່ນວາຢາ. ດັວຍເຫດພັນລາວວິງເລີມຊອກຫາສານ 
ທີບນໍາອັດ ສະວັນໃວໃນທັນ ຫີ. ແຕ່ລາວຜໍ້ຮູ້ວາການປື້ນຜັວດັ້ວຍຢາເຜັນອາກາດຂອງອາຍຸການກິນຝງແຕ້ງ 
ອາທານນືແລະວາບໍ້ມີຢາຜິດທີວະສາມາດປະຕິຜັດຫມໍາທີທີເປັ້ນປະໂຫຍດ. ລາວຍັງບໍ້ຮູ້ວາມະຍາດທັງຫ 
ມົດແມ່ນເມືອງມາວາກສອງສາເຫດເທົາມັນ: ຄວາມອຶດຫິວຢ່າງຕຶເມືອງຂອງຈລງປັກກະຕິສໍາລັບການຕ້ອງການທາດ 
ອາຫານທໍາມະຊາດ, ແລະຜັນກະທົບທີເປັນອ້ນຕະລາຍຂອງອາຫານທີຜິດທໍານະຊາດ, ອາຫານປງແຕ້ງແລະສານພິດ 
ອື່ນໆ; ຜໍ້ມີສາເຫດທີສາມ. ດັ້ງນັ້ນ, ມີພຽງວິທີດຽວທີສັມເຫດສັມຜັນທີວະຝັດປອຍຕົວເຮົເອງວາກພະ 
ຍາດທັງຫມົດຄໍ້ງດຽວສໍາລັບທຸກຄົນ. ພວກເຮົາຕື້ອງຼດເວັນອາຫານ ແລະ ຢາເສບຕິດທີບໍ້ທໍາມະຊາດຢ້າງ 
ສື່ນເຊີງ, ແລະຮັດໃຫ້ຄວາມຕ້ອງການຂອງເຊວຂອງພວກເກົາພໍໃວໂດຍ ສານໂພຊະນາການທົາມະຊາດ 
(ການກິນຜົກດິບ) ຢ່າງດຽວ. 


ຢາເສບຕິດ, ໂດຍທົວໃປແລັວຖືວາເຜັນວິທີການຝຶນຜັວພະຍາດ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ຕົວຂອງຜັນເອງແມ່ນ 
ສາເຫດຂອງພະຍາດ. ໂດຍທົວໃປແລັວ, ມັ້ນ 
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ເປັບຄວາມຜິດພາດທີຮ່າຍກາດ ແລະສກເສໍາທີວະຄົ້ນຫາຄຸນສັມຜັດຝົນຜ້ວໃດໆໃນສານສັງເຄາະ ຫຼືໃນສານ 
ອາທານສ່ວນປູກຄົນ. ແຕ່ຜັນແມ່ນຄວາມຜິດພາດອົນບືທີມະນຸດຊາດໃຕ້ເຮັດມາເຜັນເວລາຫຼາຍສັດຕະວັດ 

ແລວ. ບໍ້ມີສານປີ້ນຝັ້ວໃດໆໃນໂລກນີ; ມີມຽງແຕ່ຜັດໃວພິເສດທີເຮັດໃຫ້ເກີດມະຍາດ, ໂດຍການກໍາວັດຂອງພະຍາດ 
ຄັງຫມັດວະຖືກລັບລ່າງໂດຍອັດຕສນມັດ. ປັດໃລເຫົາຫັນແມ່ນອາຫານປຸງແຕ່ງແລະສານພິດທີມີຊີຜິດພາດຢາ. 


ຜູ້ຊາຍໃນທຸກມືນີມີຄວາມພູມໃວໃນອາລະຍະທໍາຂອງລາວ, ແຕ່ລາວແມນຢູໃກວາກຄວາມເຜັນອາລະຍະ 
ທໍາແທ້ງ. ອາລະຍະທໍາຫີແທ້ວິງຄວນວະຖີກວດແທກຜໍ້ໃຕ້ໂດຍຄວາມຄືບຫນ້າທາງດໍານວິຊາການ, ແຕໂດຍຄວາມຜໍ້ມີ 
ຕົວຕົ້ນຂອງວິດໃວແລະວິດວິນຍານຂອງບຸກຄົນ, ການເອ່າຊະນະຂອງສິງເສບຕິດແລະສິງເສບຕິດ, ແລະ 
ການປັດປອຍສະຕິປັນຍາຂອງມະນຸດວາກຄວາມເຂື່ອ. ເມືອເຮັດໃຫ້ຄວາມປາຖະຫນາທີຜິດຜັກກະຕິຂອງລາວ 
ສໍາລັບອາຫານ, ຜຼ້ຊາຍໃນທຸກມືນີໃດໍເ 80 ເປີເຊັນຂອງອາຫານທໍາມະຊາດທີບໍ່ລິສຸດເທິງ[ຟແລະເຮັດໃຫືເກີດ 
ການທໍາລາຍຂອງຕົນເອງໂດຍການສໍາງພະຍາດຕ່າງໆ. ເພືອເຮັດໃຫ້ຄວາມເຫັນແກຕົວແລະຄວາມພາກພູມໃວ 
ຂອງເຂ້າເວົ້າພໍໃວ, ຜຼ້ຜັກຄອງຂອງປະເທດຊາດໃດໍ້ຫວານເມັດພືດແຫ້ງຄວາມກຽດຊັງແລະຄວາມກຽດຊັງ 
ໃນຜັນ ດາປະຊາຊາດໃນໂລກແລະສັງຫານບນູ່ກົນ. 


ແມ້ນແຕ້ຜູ້ຕາງຫນ້າຂອງວິທະຍາສາດ, ປະຕິເສດຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຄວາມເມດຕາແລະມະນຸດທັງທມົດ, ຂຸດຄົ້ນ 
ຊືອົນສັກສິດຂອງວິທະຍາສາດຢ່າງຜໍ້ມີເຫດຜົນເພືອຜັນປະໂຕຍດຂອງຕົນເອງຂອງເຂ່າເວົ້າແລະໃນການເຮັດ 
ເຊັ່ນວັນພວກເຂົາລັກລອບຄົນໃນລັກສະນະທີໂຫດຮໍາຍທີສຸດ. 


ຫນຶງໃມຫຼັກຖານທີໂດດເດັນທີສຸດຂອງຄວາມໃວໍາແລະຄວາມຖອຍຫລັງ 
ຜູຊາຍ "ພົນລະເຮືອນ" ຂອງມືນືເມ່ນວົທີການຂອງລາວຕໍ້ກັບຄໍາຖາມຂອງນະເຮັງ. ເປັນເວລາຫຼາຍປີ 
ແລ້ວ, ລາວ[ຕດໍ້ຊອກຫາສາເຫດ ແລະການຝົນຝັວໃພພິຜັດອືນຮ້າຍແຮງດັ່ງກາວໃນສານເຄມີບາງຊະນິດ, ແລະ 
ລາວກໍ່ຍັງສືບຕຶການຊອກຄົ້ນຫາທີບີຮູ້ສຶກຕົວມັ້ນ. 


ໃນການເຊື່ອມໂຍງບື, ຂ້າພະເວົາໂດ້ສະເຫນີຫັກຖານຫີບໍ້ສາມາດແກ້ໄຂຂອງຂ້າພະເວັາກ້ບອ໋ານາດ 
ການຝັກອໍານວນທາຍຂອງໂລກສີປີກ່ອນຫນ້າບີ. ໃນມືນີ້, ຂ້າພະເວົາສົ່ງຫັກຖານເຫົ້າມັນອີກເຫືອຫນຶງ, ໃນ 
ຮູບແບປທີລະອຽດແລະຂະຫຍາຍໃຫຢ່ຂື່ນ, ສະແດງໃຫ້ເຫັນໂດຍຕົວຢ່າງທີຊັດເວນຫຼາຍ. ເປັນຫຍັງ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ບນ້ວຍງານທີຮັບຜິດຊອບອືນໆ ຢືນຢູຫໍາງໆ ແລະ ຜໍ້ສັນໃວ? ເຜັ້ນຫຍັງປະຊາຊັນ 
ສືບຕໍທໍາລາຍອາຫານທໍາມະຊາດທີຫນ້າຢ້ານກົວ? ເຝັນຫຍົງເຂ້າເສ້າ 
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aoa x 


ສືບຕໍ່ຕືມຂໍ້ມູນໃສ່ປືມ, ຫນັງສືມິມແລະວາລະສານຂອງພວກເຂ້າດັວຍຄໍາແນະນ້າທີກົງກັນຂ້າມແລະເຜັນອົນຕະລາຍຂອງວິຕາມິນທີບໍ່ຖືກຕ້ອງແລະ 


ອາທານສະເພາະບ໌? 
ວິດສໍາປົກແລະຄວາມເພດຕາຂອງມະນຸດຢູ່ໃສ? ອັນໃດເອີ່ນວາອາລະຍະທໍາ? 


ໃຫ້ຜຼ້ທີ່ກ່າວຕໍ້ໃປກຽວກັບອາລະຍະທໍາພິສູດວາ 


v 


ພວກເຂ້າເວົ້ເອງມີອາລະຍະທໍາພຽງພໍຫີວະເຂົ້າໃວກົດຫມາຍພື້ນຖານທີສຸດຂອງທໍາມະຊາດແລະເຂົ້າໃວສິງີຜົນຫມາຍຄວາມວາ 


ເມືອຜດປອຍມະນຸດຊາດວາກພະຍາດທັງຫມົດ, ເພືອເພີມຄວາມຄາດຫວັງຂອງຊີວິດເບັ້ນສອງສາມຫີສີເຫົ້ພາດຕະຖານການ 


ດໍາລົງຊີວິດ. 


ໃນການເຊື່ອມໂຍງນື, ເຜັ້ນຕົວຢ່າງທີຫມ້າເສຍດາຍຂອງການລໍກພາຕົວຢ່າງເຕັນຊັດທີສຸດຂອງສິດຂອງຄົນຮືນມາວາກຫ່າງໃກ 


Los Angeles ສອງປີ. Mລັງວາກດ້ອ່ານປື່ມມາສາອ່ງກິດ: 


ແ 


ງທໍາອິດຂອງຂໍາພະເວ໋າ, ແມຍິງຢູລັດຄາລິຝືເນຍ, ທ່ານນາງ H. 


Bulbeck, ຮັບຮອງເອົາອາຫານດິບທີສົມບູນແບບ. 


ດ້ວຍຄວາມດຶງດຸດທາງດ້ານມະນຸດສະທໍາຂອງຄວາມຄິດ, ນາງສັງຫນັງສື 30 ສະຜັບແລະຕົດສິນໃວເຜີຍແຜ່ຂໍ້ຄວາມທີດີລະຫວາງຫມູເມືອນ 
ແລະຄວາມສໍາພັນຂອງນາງ. ໃນເວລາປື, ໃດ້ຮຽນຮູ້ວາຄົນຫນືງຊື Jon Martin Reinecke ຽu0ດຄວາມກ້ຽວກັບຄຸນສັມຜັດ 
"ທີເບັນປະໂຫຍດ" ຂອງອາຫານຕິບໃນວາລະສານ "e's Live" lu Los Angeles, u1[eຽuົດຫມາຍແລະໃຫ້້ລາວກຽວກັບ 


ວິທີການປຶ້ນຜັວຂອງນາງ. ແລະການຜື້ນຕົວຕໍ້ມາຂອງທັງສອງຂອງນາງແລະຜັວຂອງນາງວາກທຸກພະຍາດທີເຂ້າເວົາປີ. 


ທຼັງວາກອານຫນັງສືຂອງຂ້ອຍ, ຄົນເວັບວໍາມວນທຼາຍໃນທົ່ວໂລກໃດ້ຮັບຮອງເອໍາການກິນຕິບແລະເຜິນໃດ້ຮັບພວກເຂົາໃດ້ຮັບການ 
ປນຜັວວາກພະຍາດທີຮ່າຍແຮງ, ຕັ້ງແຕ່ອາການເວັບຫົວແລສາະເພາະອາຫານຫີງ່າຍດາຍວັນເຖິງພະຍາດ ເardiovascular tລະມະເຮັງ. 
ຄົ້ນເວັບ, ຜູ້ທີເບັນເວລາຫລາຍປີບໍ້ໃດ້ໃດ້ຮັບຜັນປະຫຍດໃດໆວາກຄໍາແນະນໍາຂອງ "ຜູ້ຊຽວຊານ" ທີມີຄຸນວດທິສູງທີສຸດ, ແລະທຼາຍຄົນທີໃດ້ 


ອອກວາກໂຮຽບພໍ້ເຜັນກໍລະນີທີບໍ້ມີຄວາມສື່ນຫວງ, ໃດ໋ຜື່ນຟູສຂະພາບຂອງພວກເຂົາພາຍໃນສອງສາມເດືອນແລະໃນຜັດວຜັນສາມາດ 


ປີນຜັວໄດ້. ມີຄວາມສຸກກັບພອນທັງຫມົດຂອງຊີວິດການເຄືອນໃຫວ. 


ຜູ້ທີປະຖື່ມອາຫານປງອາຫານ ແລະ ສານພິດອື່ນໆ ແມ່ນມີພູມຕໍ້ານທານວາກພະຍາດຕ່າງໆ ແລະ ບມັນໃວສາມາດມງຫຽງ 


ໃປສຸຄວາມເຖົ້າແາສີຂຽວ, ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ປາດສະວາກການດໍາກັນຂອງພະຍາດຕ່າງໆໆ. ໃນພາກຕ໌ໃປຂອງຫນັງສືເຫຼັນນີື, 


ຜູ້ອານວະພົບເຫ້ນ a 
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ການຄົດເລືອກວົຶດຫມາຍວໍານວນຫລາຍທີຂ້ອຍໂດ້ຮັບປະວໍາວັນວາກຄົ້ນເວັບໃນອະດີດທີມີ 
ຄວາມກະຕືລືລັນທີວະຊ່ວຍຄົນ ອື່ນໂດຍການຜັນຍາຍປະສັບການຂອງເຂ້າເວີາ. ມັນແມ່ນຢູໃນວິດໃວບີທີນາງ 
Bulbeck cadulagsurfyunu Reinecke. 


ຜູ້ຊາຍຄົນມັ້ນລະເລີຍສິດທິຂອງຂ້ອຍໃນປື່ມຂອງຂ້ອຍເອງ, ສໍາຫ້ຄໍາສັບ 
ສໍາລັບຄໍາວາທຸກຫນຶງໃນຫົກສູງສຸດທີໃດ້ຮັບໃນຫມ້າຝຜັກຂອງຫນັງສືຂອງຂ້າພະເວືາ! ຕືມໃສໃນສະຜັບເດືອນກຸມພາແລະເດືອນເມສາ, 
1965 2ອງ "Let's Live" 
ວາລະສານເຜັນສ່ວນຫນຶ່ງຂອງຜັດຄວາມທີມີຊີ້ວາ "ການຜະວັນໃພໃນອາຫານຕິບ", ຫຼັງວາກມັນລາວສະເຫນີຂາຍຂໍ້ມູນເພີມເຕີມ 
ໃນລາຄາ 5 ໂດລາ. ແຕ້ສິງທີ່ຢາກຮູ້ຢາກເຫ້ນທີສຸດແມ່ນຄວາມວິງທີວາໃນຜດແນະນ້ໍາຜັນນາທິການຂອງວາລະສານຢືນຢົນວາເນື່ອໃນເຫຼືາມັນ 


zaao 


ເຝັ່ນຂອງຜູ້ຂຽນຂອງບັດຄວາມ! ປະຊາຊົນບໍ່ຄວນອ່ານສິງພິມເຊັນ "ຂໍໃຫ້ມີຊີວິດ" 


ວາລະສານ, ເຊີ້ງຢູລອດໃນການໂຄສະນາຂອງວິຕາມິນປອມແລສາານກະກຽມ "ອາຫານ". 


ດຽວນີເປັນເວລາທຼາຍກວາບນີງທົດສະວັດ, ຂໍ້າພະເວົາໃດ້ປະຖື່ມຊີວິດສັງຄົມ ແລະ ຂາດຄວາມທຸກຄວາມສຸກ. 
ຂໍາພະເສັໃດ້ອົດທົນກັບຄວາມຕ໋ອງການຂອງຄອບຄ້ວແລະຕົນເອງ, ແຕ້ຂ້າພະເວົາບໍ້ໃດ້ສັງເລໃນເວລາທີວະໃຊ້້ວາຍຫ້ງຫມົດຂອງ 


a Loo oOo 


ຂໍາພະເວໍາໃພການປະຕິຜັດການສຶກສາແລສາານພິມເຜີຍແຜ່ປື້ມ, 10,000 ສໍາຕຫ້ຫີຂ່າພະເສົາໃດ້ແວກຢາຍໃຫ້ບໍລິສັດວິທະຍາສາດ. 


aa 10 a 


ແລະປູກຄົນໃນທຸກຸຸມຂອງຼລກ. ຂ້າພະເວື່າໃດ້ເສຍສະລະເຫຼືານີເມືອສະແດງໃຫ້ເຫ້ນໂລກທັງຫມັດເຜັນວິທີທີແທ້ວິງຂອງຊີວິດ 
ທີມີຄວາມສຸກແລະທໍາມະຊາດ, ແລະຕະຫຼອດມາຂໍາພະເວົ່າໃດ້ປະທ້້ວງດ້ວຍຫ້ວໃວແລະວິດວິນຍານຂອງຂໍາພະເວືາຕໍ່ກັບການຂາຍຄໍາ 


ແປະນໍາຕັ້ງກ່າວເພືອເງິນ. 


uid, uTy JM Reinecke, ໍຄວາມຄິດຂອງຂ່ອຍຢ່າງມີດິນແລະສູງສຸດ, ຮຽກຮ້ອງໃຫ້້ມີຄ່າທໍານຽມ 5 ໂດລາເພືອ 
ສະແດງໃຫ້ຄົນເຫ້ນວິທີການກິນ. 


ອາຫານທໍາມະຊາດ! ມີແມ່ນ, ແທ້ວິງແລ້ວ, ລັກສະນະທີລົບກວນທີສຸດຂອງຄໍາຖາມ. 


ມີແມ່ນບັດຄັດຫຍໍ້ວາກສອງຜົດຄວາມຂອງທານ Reinecke: 
ດໍາລົງຊີວິດ 
ເດືອນກຸມພາ, 1965 


ການຜະນັນໂພໃນອາຫານຄິuໂດຍ Jn MARTIN REINECKE 
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ຜັກ້າເມີດບນາກໃມ໊້ອາເມຣິກາ ແລະມັກສໍາທຼວດ 


ສະຫງວນສິດທັງບນົດໂດຍຜູ້ຂຽນ 


ບັດຄວາມໃນຊຸດປະຖູບັນນີຜູ້ຂຽນໃຫ້ຄວາມຄິດເຫັນ 
ອີງຕາມການທົດລອງສ່ວນບຸກຄົ້ນ, ບວກກົບປະສັບການວໍານວນຫຼາຍຂອງຕົນໃນຂະນະທີຕໍາລົງຊີວິດ 
ຢູໃນຜັນດາແລະການສຶກສາປະຊາຊົນຂອງທຼາຍສະພາບອາກາດ — 
ອາຫານຂອງເຂົາເວົ້າຂອງອາຫານຕິບແລະຫມາກ[ມໍ້ທີໃຫ້ສຸຂະພາບ. — Ed. 


ອາທານດິບຄວນເຜັນອາຫານທີຜູ້ຊາຍກິນເທົາຫັນ. ການກິນອາຫານປງແຕ້ງເປັນນິໃສທີຜິດ 
ທໍາມະຊາດທີຕື້ອງກໍາວັດໃຫັ້ບນັດໃປວາກໂລກນີື ຖ້ໍາຫາກມີສຸຂະພາບທີສັມບູນວະດ້ຮັບ. ການບໍາລງລໍຽງຂອງ 
ມະນຸດຄວນປະກອບດໍວຍຈລ່ງທີມີຊີ້ວິດເທົ້າມັ້ນ, ເພາະວາອາຫານທີປຸງແຕ່ງເຜັ້ນສາເຫດຕັ້ນຕໍ່ຂອງພະຍາດທັງ 
ທມົດຂອງມະນຸດ. ການກິນອາຫານຕິບຊ່ວຍມະນຸດຊາດໃຫ້ພັ້ນວາກພະຍາດຕ່າງໆແລະຂະຫຍາຍຊີວິດຂອງ 
ມະນຸດໃຫ້ເຜັ້ນເວລາ 140 ປີຫຼືຼາຍກວານັນ. 


ມັນເຜັນອາຊະຍາກໍາທີຮ້າຍແຮງທີສຸດທີວແຮັດໃຫ້ເດັກມ້ອຍເກີດໃຫມ່ເຮັດອາຫານ, ເພາະວານີແມ່ນເວລາ 
ຫີຜັນຫາຂອງລາວເລີມ ຕົ້ນ (ເບິງຫນ້າຝັກຂອງ "ການກິນອາຫານດິບ" ສະບັບທໍາອິດຂອງຂ້ອຍ). ນັກ 
ຂີ້ວະວິທະຍາຕື້ອງພິສູດວາທໍາມະຊາດໃຕ້ເຮັດຜິດພາດໃນການຜໍ້ນໍາສະເຫນີອາຫານໃຫ້ພວກເຮ່າຢູ່ໃນສະພາບທີ 
ປຸງແຕ້ງ. (ສະບັບທໍາອິດ, ຫນໍາ 32). ເຕັກບ້ອຍທໍາມະດາວະກຽດຊັງລຶດຊາດຂອງອາຫານທີປຸງແລີວ, ເຊີ້ງ 
ເບີ້ງຄືວາເປັນຕາບກ້າກິນພຽງແຕ້ຜູ້ຕິດອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລ໋ວ, ຄືກັບຝົນເບີງຄືວາເຜັນທີພໍໃວຂອງຜູ້ຕິດ 
ຢາເສບຕິດ. (ສະບັບທໍາອິດ, ຫນ້າ 33). ໃຟເຮືອນຄ້ວ[ດ້ລູກລາມແລະທໍາລາຍ 90 ສວນຮ້ອຍຂອງມູນຄ່າຂອງ 
ອາທານດິບທີດີ. (ການຝັກຫຸ້ມຂອງສະບັບທໍໍາອິດຂອງຂໍາພະເວືາ). 


ເດືອນມສາ, 1965: 


ໃນຕອນທໍາອິດເປີງຄືເຜັນໃປຜໍ້ໃດໍ້ທີພວກເຮົາສາມາດຜັດປອຍຕົວເອງວາກເກືອບທຸກພະຍາດພຽຽແເຕ 
ໂດຍການກິນອາຫານຕິບທໍາມະຊາດ. ແຕ້ຄວາມວິງແລັວແມນວາ "ບໍ້ຫນ້າເຂື້ອ" ກາຍເຜັນຄວາມເຝັນວິງຫີສໍາເລັດ 
ໃຕ້ຢ້າງຼ້າຍດາຍ ... (ສະບັບທໍາອິດ, ຫນາ 45). 


ມັນຄວນວະັນຫມໍາທີຂອງທ໌ກຊີວ:ວິທະຍາແລະທໍານຫມໍ້ທີວະຊຸກຍູ້ປະຊາຊົ້ນ 
ກິນອາຫານທໍາມະຊາດ; ບໍໃຫ້ແຍກທາດໂພຊະນາການອອກເປັນອາຫານ, ແຕ່ຄວນກິນອາຫານໃຫ້ເກືອບ 
ຄ້ຽບນັດເທV້າຫີເຜັນໃປໃຕ້ໃນອົດຕາສ່ວນຫີສັມດູນຕາມທໍາມະຊາດ ແລະ ຊີ້ວິດການເປັນຢູ່ຂອງພວກມັນ. 
ທ່ານຫມໍ້ແລະຫ້າຊີ້ວະວິທະຍາບໍ້ຄວນເຫັກຽວກັບປະໂຫຍດຂອງການແຍກ 
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ອົງປະກອບໂພຊະນາການສວນບຸກຄົນ, ແຕ່ຄວນຕັນຫນັກເຖິງຄວາມຂາດບໍ້ໃດ້ຂອງອາຫານ 
ດິບທີສົມບູນ. 


ສະຫຸບໂດຍຫອີ້ 


ໂດຍທົ່ວໃປແລວ, ວິທະຍາສາດທັງຫມົດຂອງໂພຊະນາການອາດວະ[ຕ້ຮັບການສະຫຼຸບໃນສອງ 
ຈດຕົ້ນຕໍ່ເລະຮັດໃຫ້ຄວາມກັງວັນຂອງມະນຸດທັງຫມົດ: 


1.ການບໍາລງລ້ຽງຂອງນະນຸດຄວນປະກອບດໍວຍຊລ່ງດິບທີມີຊີວິດທັງບນົດ. 
ພຮູງແຕ໋ອາຫານເຫົາມັ້ນທີປະກອບດັວຍຈລັງທີມີຊີວິດມີຄຸນນະພາບທັງຫມົດຫີວໍາເປັນເມືອຕອບສະຫນອງ 
ຄວາມຕື້ອງການຂອງອ່ງການວັດຕໍ້ງຂອງນະນຸດ. 


2.ມີທັງພືດຜັກທົວໃປ ແລະທາງເລືອກໃນທີາມະຊາດ. 
ຮາງກາຍຂອງຜ້ກທີສັມບູນແບບທີສຸດແລະມີອາຫານສູງແມ່ນແນວພັນທີດີກວາຂອງຫມາກໂມ້, ຜັກສີຂຽວ, ຫ 
ມາກຖົວ, ທັນຍາພືດແລະຮາກ. 


ໃນສັນ, ຜູ້ຊາຍມີຄວາມສຸກສຸຂະພາບທີສັມປູນແບບໃນເວລາທີລາວກິນອາຫານຕິບພຽງແຕ້; ລາວ 
ເວັບປວຍໃນຂອບເຂດທີລາວບໍ່ລິໂພກອາຫານປຸງແຕ້ງ; ແລະລາວຕາຍໃນເວລາທີລາວອາໃສພຽງແຕ່າຽວກັບ 


ອາຫານຕັ່ງກ່າວ. (ສະບັບທໍາອິດ, ຫນ້າ 24). 
ບັນທຶກໂດຍຜັນນາຫິການຂອງວາລະສານ: 


ຍ໋ອນຄວາມກົດຕັ້ນຂອຽບສ້າທີວະເປັນໂປຜໍໃດ້ສໍາລັບທ່ານ. 
Reinecke (Memeuວດmມາຍ. ເມືອ[ດ້ຮັບເງຼິນ 5 ໂດລາ ລາວງະສົ່ງເມນູ-ຄູ່ມື ແລະສູດອາຫານດິບປະສໍາວັນ 
ໃຫ້ເວັເອງສໍາລັບສະຫະລັດ ແລະຂດຮ້ອນ ພືອມເສັນທາງຫີຄົບຖ້ວນ. ເຫຼົາມີແມ່ນບໍ້ໃດ້ຢູໃນຮູບແບບ 
ຫນັງສື. ສົ່ງໄປ... - Ed. 


ອີກເທື່ອ ບຶງ ພວກເກົາໄດ້ຕມັນ ບມັກ ເຖິງຄວາມວິງຫີວາ ບພາກ ໃມ້, ຜັກແລະ ບນາກ ໃມ້ທົງ 
ບມັດ ເຜັ້ນອາຫານທີສັມບູນແບບທີມີຄຸນນະພາບສູງທີສຸດ, ມີຄຸນສັມຜັດທາງໂພຊະນາການເກືອບຄືກັນ. 
ເພາະສະນັນ, "ເມນູແນະນໍາ" ແລະສູດສໍາລັບອາຫານຕິບທັງຫມົດແມ່ນຜໍ້ມີຄູນຄ່າທາງວິທະຍາສາດທີໂພຊະ 
ນາການໃດາໆ. ແມ່ນແຕ້ຄົ້ນທີໃງທີສຸດສາມາດສໍາງໂຄງການອາຫານຂອງຕົນເອງ, ນໍາພາດຍຄໍາສັງຂອງຄວາມຢາກ 
ອາທານແລະຄວາມຮູ້ສຶກຂອງລຶດຊາດຂອງລາວ. 


ເມືອ[ດໍຮັບວາລະສານສະບຜັບເດືອນກຸມພາ, ຂໍາພະເວື້າ[ດ້ຂຽນວຶດຫມາຍເຖິງຜັນນາທິການ, ທ້ານ 
Kay K. Thomas, tຂືອວາລາວວ:ດີໃວທີວະຝັກຝ້ອງສິດຂອງຂ້ອຍໃນອະນາຄົດ: 
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ວັນທີ 21 ເມສາ 1965: 
uu Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Calif. 
ທີຮັກແພງ, 


ມັນມີຄວາມແປກໃວທີຂ້ອຍໃຕ້ອ່ານໃນວໍານວນເດືອນກຸມພາຂອງ "Let's Live" ຜົດຄວາມຂອງ Mr. "nhufu 
ດິບ", ແລະໂດ້ສະແດງໃຫ້ພວກເຂ້າເຜັນເປື້ອໃນຂອງຕົ້ນເອງ. ກະລູນາເຜາັໃຂຄວາມເຂ້າໃວຜິດໃນຜັນຫາຕໍໃປຂອງເືາ ແລະກະລຸນາ 
ຕໍາເບີນຂັ່ນຕອນເພືອຜ້ອງກົ້ນການເກີດອ່ນດຽວກັນໃນອະນາຄົດ. 


Arshavir Ter Hovannessian 


ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ປະມານຫນຶ້ງເດືອນຕໍ້ມາ, ຂ້ອຍໃດໍຮັບຄໍາຕອບທີບໍຫນ້າພໍໃວຕໍໃປນື, ເຊີ້ງຫຸກໆຄວາມ 
ພະຍາຍາມແມນເຮັດເພືອລ່າງຂາວ Mr. 
ຄວາມຜໍຊືສັດທາງວັນນະຄະຕີຂອງ Reinecke: 


ວັນທີ 12 ພຶດສະພາ 1965" 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Avenue 21, Peshan Street, Tehran, 
Persia. 


ທີຮັກແພງ: 


ກ່ຽວກັບວັດບນາຍຂອງທໍານໃນວັນທີ 21 ເມສານີ, ພວກເກົໃດ້ຂຽນເຖິງຜານ Jon Martin 
Reinecke ສໍາລັບຄໍາອ-ທິບາຍແລະປີແມນສິງທີລາວໃດ້ແນະບໍາພວກເຮາ; 


"ຂ່ອຍໂດ້ກວດກາເບີງໃນທ້າຍເດືອນຖຸມພາຂອງບັດຄວາມຂອງຂ້້ອຍແລະພົບວາບໍ້ມີປ໋ອນໃດທີຂ້ອຍໃດ໌ຄັດລອກຄໍາເວາ 
ຂອງຄໍາສັບໃດໆຂອງຄໍາຂຽັນຂອງທານ Ter Hovannessian. ໍາວັຂອງຂ້ອຍກຽວກ໌ບອາຫານດິບທັງຫມົດແມ່ນຄວາມຄິດ 
ແລະຄໍາເວ້າຂອງຂ້ອຍເອງທີລວບລວມມາວາກປະສົບການແລະການສຶກສາທີສະສົມ 25 ປີ. ຖ້າຂ້ອຍໂດ້ໃຫ້ຄໍາຖ-ແຫຼງຫີຄ້າຍຄື 
ກົບລາວ, ມັນແມ່ນຄວາມຜັງເອີນແທ້ໆແລະບໍ່ຕໍ້ງໃວ. 


"ຂ່ອຍສົມມຸດວາຂ້ອຍມີປື່ນຜັນທຶກອາຫານດິບທີຄົບຖ້້ວນຫີສຸດໃນປະເທດ, ແລະໃນມັນຂໍ້ອຍພົບປື້ມວ້ອຍໆຂອງລາວ. 
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ຖ້າຂ້ອຍ[ດ້ຄັດລອກຈາກມັນ, ຂ້ອຍວະໃຫ້້ສິນເຂື້ອລາວ. ຂ້າພະເສານີໄດ້ວາປື່ມຜັນທຶກຂອງຕົນໃດ້ຮັບໃຫ້ຂ່າພະ 
ເວືໂດຍຫມູເມືອນປະມານຫນຶງປີກອນຫນ້ານີ; ແລະວາຂ້ອຍໄດສົງໃຫ້ບານ Ter-Hovannessian $10 Ms 
ໃຫ້້ລາວສົ່ງປື່ມບາງຫັວໃຫ້ບປູເມືອນຂອງຂ້ອຍຕືມອີກ. ມັ້ນແມນປະມານຫນຶງເດືອນກອນຫມໍາປື. ມາຮອດ 
ປະຖູຜັນນີຂໍາພະເວືາຍັງບໍ້ທັນ[ດ້ຍິນວາກບານ er Hovannessian fu. ຖໍາລາວບໍ້ຢາກສົ່ງປືມໃຫ້ 

ຂ໋ອຍ, ລາວຄວນຄືນເງິນຂອງຂ້ອຍ, ເພາເວາຂ້ອຍພຽງແຕ່ທມາຍເຖິງຄວາມສຸພາບແລະຄວາມດີຂອງການເຜີຍ 
ແຜ່ຜີມປະໂຫຍດຂອງອາທານຕິບທີຊວຍຊີວິດຂອງຂ້ອຍເມືອ 25 ປີກອນ.! 


(gu) John Martin Reinecke "wTຍໃຕ້ສະຖານະການແລະໃນ 
ທັດສະນະຂອງຄໍາວັາຂອງທານ Reinecke ທີວາລາວບໍ້ເຫມາະສັມກັບຄໍາຂວນຢູໃນຫນ້າຝັກຂອງຫງຽັງສື 
ຂອງທໍາ "ການກິນດິບ", ພວກເຮົາບໍ້ໃດ້ເຮັດ. 
ການແກ້ໃຂໃນວາລະສານ LET'S LIVE. 


(qu) KAY Thomas, Gຸuu1mnTu-ວັດພິມ. 
ໃນການຕອບສະຫານອງຕຶການໂຕ້ຖຽງທີບໍ້ຄ່ອຍເບັນຄ່ອຍໃປເຫົານີຂ້າພະເວື່າໃດ້ສົງວົດຫມາຍດັງຕໍ່ໃປນີ: 
ວັນທີ 27 ພຶດສະພາ 1965" 

uu Kay Thomas, Gຸuuາmnu-ສາvກຜິມ. ທີຮັກແພງ: 


ຂໍາພະເກື່ຂໍອະໃພຫີວະແວ໊ງໃຫ້ທານຮູ້ວ່າຂ້າພະເວື້າບໍ້ຖືວ1ການຕອບຂອງທ່ານໃນວັນທີ 12 ເດືອນພຶດສະພາເຖິງ 
ວັດຫມາຍສະຜັບວັນທີ 21 ເດືອນເມສາຂອງຂ່ອຍເຜັນສິງຕີຫນ້າພໍໃວ. 


ຂໍ້າພະເສ້າຖ໊ວາລະສານຂອງທານທີຮັບຜິດຊອບສໍາລັບການ ຜິດພາດຂອງທ່ານ 
Reinecke ຂອງຄວາມຄິດແລະຄໍາຂວນຂອງຂ່າພະເວ້າແລະສະຫງວນສິດທິໃນການຮຽກຮ້ອງໃຫ້ມີຄວາມພໍໃວ. 


ທ່ານພະຍາຍາມຫາເຫດຜົນການຫລອກລວງສາທາລະນະທີປະຕິຜດໂດຍບານ Reinecke, ຜ້ທີ 
ສືບຕໍຂາຍຄວາມຄິດຂອງຂ້ອຍໃນລາຄາຫໍາໂດລາຕໍຊື່ນ. ຂ:ຍວນການຂອງຂ້າພະເສົ້າແມນແນໃສເຕົ້ນຕໍ່ໃນ 
ການລັກລອບຕັງກາວ. 


ກ້ຽວກັບຽິນ $10.00, ທີ ທານ Reinecke ອ່າງວາລາວ[ດ້ສົງໃຫ້ 
ຂ້າພະເວ້າມີຄໍາສັງສໍາລັບຝື່ມ, ຂ້າພະເວົ້າຂໍອ-ໃພຫີວະເວັາວ1ຂ້າພະເລັາບໍ້ໃດ້ຮັບທັງເງີນຫືວິດຫມາຍສະບັບ 
ວາກເຂົາ. 


ATERHOV 
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ວັດຫມາຍສະບັບນີໃດ້ສື່ນສຸດລົງມືອນາງ Bue ມີຄວາມເມດຕາທີສິງວັດຫມາຍສະຜັບ 
ເດືອນມສາຂອງວາລະສານ "t's Live" ໃຫ້ຂ້ອຍ, ໃນບັ້ນ, ຕັ້ງທີ[ດ້ສະແດງຂ້າງເທິງ, ມີຕົວຢ້າງຫີຊັດເວນ 
ກວາກຽວກັບຄວາມຜໍ້ຊີ້ສັດທາງວັນນະຄະດີ. ຂໍາພະເວົາປອຍໃຫ້່ຜູ້ອ່ານຕົດສິນໃວວ1 "ຄວາມຄໍາຍຄືກົນ" ລະຫວາງ 
ການຂຽນຂອງຂ້ອຍແລະບັດຄວາມຂອງທານ Reinecke ແມນຜັງເອີນທີໂດຍເວດຕະນາ. 


ບັນນາຫິການຜໍ້ສາມາດສັນຄວາມຮັບຜິດຊອບອອກວາກປາຂອງລາວ, ເພາະວາ 
ລາວຮູ້ວັກຫນັງສີຂອງຂ້ອຍຢາງສົມບູນ, ເຊີ້ງ[ດໍຖືກທົບທວນຄືນໃນວາລະສານຂອງລາວທຼາຍເດືອນ 
ກ່ອນຫນ້າປີ, ໃນຂະນະທີທ່ານ. 
Reinecke wຽງແຮັດໃຫ້ຜັ້ນຫາຮ້າຍແຮງຂືນໂດຍການເດກ້ຕົວທີຜໍ້ມີພືນຖານແລະຂໍ້ສະຫູບ. 
ກ້ຽວກັບຄໍາຖາມທີບໍກຽວຂ້ອງຂອງເງິນສິບໂດລາທີລາວອ໋າງວາໃດ້ສົ່ງໃຫ້ຂ້ອຍ, ຂ້າພະເວືາຂໍເປີດເຜີຍຊີ 


ທະນາຄານຫີວິທີການຫີລາວກ່າວຫາວາ[ດ້ໂອນເງນໃຫ້ຂ້ອຍ, ເຊີ້ງຂ້ອຍບໍ້ມີຂໍ້ມູນຫອົງເລີຍ. 


ຄໍາແນະນໍາທັງຫມົດຂອງອາຫານສະເພາະຄວນເດ້ຮັບການເຊັດໃຫ້ຫມົດ 
ຫ້າງວາກບກ້າແຜ່ນດິນໂລກ. ມະນຸດຊາດຄວນຮັບຮູ້ຢ້າງວະແລ່ງວາອາຫານທີປຸງແຕ່ງແລັວບໍ້ໃດ້ໃຫ້ອາຫານ 
ໃດໆກໍຕາມ ແລະຜູຊາຍບັນບໍ້ໃດ້ເຜັນເື່ອເຍືອ. ນອກຈາກນີ, ໃຫ້ແຕ່ລະຄົນກິນສິງທີເຂ້າເວົ້າຜັກແລະໃນຮູບ 


ແບບໃດຫນຶງທີເຂົາເວົ້າປາຖະຫນາ. ມືແມ່ນເລື່ອງຂອງລັດຊາດສວນບຸກຄົນທັງຫມົດ. 


"ມັກອາຫານ" ຂອງພວກເກົາໃດ້ສັບສັນທຼາຍໃນສະຫມອງຂອງຄົ້ນທີມີຜັນຊີ້ລາຍຊືຍາວຂອງສູດແລະ 
ເມນູ, ເຊີ້ງຫຼາຍຄົ້ນຄິດວາຂ້ອຍກິ້ເຜັນພີຜ້ອງຂອງ "ຜູ້ຂັຽວຊານ", ແລະດັງພັ້ນພວກເຂ້າຜ້ກວະຂຽນຫາຂ້ອຍເພືອ 
ຂໍ້ໂຄງການຜໍລິໂພກ. ອາຫານທໍາມະຊາດ. ໃນທີນີຂ້າພະເວ້າຢາກໃຊ໌ໂອກາດຫີວະໃຫ້້ຄໍ້າຕອບລວມກັບພວກເຂ້າ 
ທັງຫມັດ. 


ນັບຕັ້ງແຕ, ຜໍ້ຄວນມີໂຄງການອາຫານພິເສດ, 
ຄໍາແນະນ້ໍາຫຼືຕາຕະລາງສໍາລັບໃຜ. ມະນຸດຄວນກິນອາຫານອັ່ນໃດກໍ່ຕາມທີຕົນຢາກໃດ໌ ເມືອໃດທີເຂ້າສາມາດແລະ 
ຫາຍເທົາທີຄວາມຢາກອາຫານຂອງຕົນ ເບນືອນກັບສິງທີມີຊີວິດອືນໆເຮັດ, ບັບຕັ້ງແຕ່ມັດໃປເຖິງຊ້າງສັດອືນໆ, 
ແຕ໊ດຍປັກກະຕິແລ໋ວກໍຕ້ອງພໍໃວດັວຍວັດຖສິງຂອງທີມີມາພ້ອມ. ມີໃຫ້ເຂ້າຫາ; ປບທຽບ clover, hay, 
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ມຸ່ມໃມ້ພູເຂ້າ, ໃບຕົ້ນໃມ້ແລະ ໄກ0ກກຣ ທະເລຊາຍທີມີເມັດຜືດ, ຫມາກຖົ່ວ, ຜັກແລະຫມາກໃມ້. 


ຜູ້ກິນດິບອາດວະກິນມືລະເຫືອ ຫຼື ສິບເຫືອຕໍ້ປື; ລາວອາດວະໃຫ້່ອາຫານ 
ໃນຫນຶ່ງປະເພດຂອງຫມາກໃມ້ຫຼືທຼາຍຮ້ອຍຊະນິດ. ວາກຫັດສະນະຂອງສຸຂະພາບມັນບໍ້ແຕກຕາງກົນ, 
ເພາະວາອາຫານແກັກດິບແຕ່ລະຄົນທີກິນແຍກຕ່າງຫາກແມ່ນໃຫ້ສານອາຫານຫີສົມບູນໃນຕົວຂອງມົນເອງ. 
ຜູ້ກິນດິບຕ້ອງ[ດໍຮັບການແນະນໍາບໍ້ແມ່ນໂດຍຜັນຊີລາຍຊີຂອງຄໍາແນະນໍາ "ວິທະຍາສາດ" ຫຼື "ອາຫານ", ແຕ໊ດຍ 
ຄວາມຕ້ອງການຂອງຄວາມຢາກອາຫານແລະ pຼa!ອໄຂ ຂອງລາວ, ເຊີງສະເຫມີວະເຜັນຄໍາແນະນ້າຫີ 
ບໍ້ມີປະໂຫຍດຂອງລາວໂນການຄົດເລືອກທາດອາຫານທໍາມະຊາດ. ວິທີທີແປນອນ, ປອດໃພທີສຸດແລະຽາຍທີສຸດ 
ເມນການຜໍ່ລິໂພກອາທານຂອງພວກເຮ໌ົາໃນສະພາບທີທ໋າມະຊາດໃຕັກະກຽມແລະນ້ໍາສະເຫນີມັນ 
ໃຫ້ພວກເກົ, ໂດຍພຽງແຕ໌ ເກບຣກກຜູ ມັນພາຍໃຕ້ແຂ້ວຂອງພວກເກ໌າ. ແຕຖໍາໃຜມີເວລາ ແລະ ເວລາຫວ່າງ 
ເມືອກະກຽມສະຫຼັດ ແລະ ອາຫານປະສັມອືນໆ ກໍ້ຕ໋ອງກິນ 


ທົ້ນ ທີ ຫຼັງ ວາກ ການ ກະ ກມ, ຖ້າ ບໍ້ ດັ່ງ ມັ້ນ ໃນ ໃລ ຍະ ຂອງ ການ ໃຊ້ ເວ ລາ ຜູ້ ຊາຍ ວະ ຖືກ ຂູ້ບ ເຄືອນ 
lu g nu degeneration i ຂອງ ອາ MI. 


ປະຊາຊັ້ນຜໍ້ຄວນອານຫນັງສືທີວັດການກັບ ຂໄ່0lວໆy ຂອງພະຍາດສ່ວນບູກຄົນ, ການວິນິດໄສ, ການ 
ປີນຜ, ຢາ, ວິຕາມິນ, ແຮທາດ, ທາດໂປຼຕີນ, ຄydrotherapy, electrotherapy taວgMຍຄື 
ກົ້ນອືນໆ, ເພາະວາພະຍາດທັງຫມົດແມ່ນມາວາກສາເຫດທົວໃປແລະມີວິທີດຽູວໃນການຝື້ນຜັວທົວ ໃປ. . 


vegetarians me ຄນ, ແລະ ແມນ ແຕ ປີ ນຂgetarians, ຜ ທີ ພະ ຍາ ຍາມ ທີ ວະ ບໍ ລີ ໂພກ ເປັນ 
ບນາກໃມ້ຫຼາຍກວາຝັກກະຕິບມ້ອຍບນີງ ມີຂໍ້ສັມມຸດວາຕົນເອງເປັນຜູ້ກິນຕິບ. ແນວໃດກິຕາມ, ຜໍ້ມີໃຜສາມາດ 
ພິວາລະນາຕົນເອງວາເປັນຜູ້ກິນດິບໃດໍຖ້າລາວກິນເຂ້າຕົ້ມຫນຶງຄື່ງຕໍເດືອນ, ເພາະວາດັວຍວິທີບັນລາວວະບໍ້ສາມາດ 
ເຮັດໃຫ້ຕົນເອງອອກວາກພະຍາດໄດ້. ມີແມ່ນຍ້ອນວາໃນໂລຍະເບື່ອງຕັ້ນຂອງການກິນອາຫານຕິບວໍານວນຫນຶງ 
ຂອງຖລັງທີເປັນພະຍາດອາດວະຕົກຢູ່ໃນສະພາບຂອງການ dormancy uas prolong nhuHesy 
ເຂົາເວີາໃບສະພາບມັນເຜັນເວລາດົນນານ. ພຽງແຕ້ຫນີງອາຫານທີປຸງແຕ້ງຕໍ້ເດືອນອາດວະພຽງພໍ່ທີວະຝື່ນຟູໃຫ້ 
ເຂົາເວາແລະໃຫ້ພວກເຂ້າມີໂອກາດທີວແພີມຂື້ນອີກເທືອຫນຶງ. ທັນທີທີຜຼ້ກິນດິບເອ້າອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລ໋ວ, 
ລາວແຟນອນໃຫ້ຈລ່ງທີເບັນພະຍາດເຫຼົາຫັນມີສານອາຫານສັດໆ ແລະໃຫື້ຊີວິດໃບນໍພາເຂ້າເວືາ. ດັງນັ້ນ, 
ເມືອບາງຄົນຜໍ້ສາມາດປັດປອຍຕົນເອງວາກການລະບາດຂອງພະຍາດໂດ້, ລາວຕ້ອງ 
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ຊອກບາສາເຫດໂນການລວງລະເມີດບາງຄື່ງຄາວເຫົ້າບັ້ນແລະບໍ້ມີໃຕມາດອືນ. ບໍສາມາດມີເຫດຜົນຫຍົງເລີຍ 
ສໍາລັບຄາເລີມເຕົ້ນເຫົານັ້ນ. 


ຫນຶງໃມການໃຕ້ຖຽງທີບໍ້ມີພື່ນຖານທີສຸດຕຶການກິນດິບຢ່າງສັມບູນ, 
ເຊີງບາງຄື້ງມາຮອດຂ້ອຍວາກບາງປະເທດທາງເຫນືອແລະໂດຍສະເພາະວາກປະເທດອັງກິດ, ແມ່ນຄວາມ 
ບໍ່ສເຫມີພາບຂອງສະພາບອາກາດ. ຕາປໃດທີມະນຸດສາມາດຊອກຫາເມັດພືດດິບໃຕ້ວໍານວນບນີງ, ມັນກໍຄົ້ງວະບໍ້ມີ 
ຂໍ້ສົ່ງໂສກຽວກັບການຂາດແຄນສານອາຫານວາກທໍາມະຊາດໃນປະທດໃດໆກໍຕາມ. ນອກວາກນັນ, ໃນທັດສະນະ 
ຂອງອາຫານຫີປຸງແຕ່ງແລີວຍັງບໍ້ໃດ້ໃຫ້ການບໍາລຸງລໍຽງຮາງກາຍມະນຸດບນ້ອຍສຸດ, ແຕ້ໃນທົວທຸກຂ້ງເຂດຂອງໂລກ 
ກໍຕືອງມີອາຫານຢາງພຽງພໍ່, ຫາກຄົນເຮົສາມາດປໍາລຽຄໍຽງຕົນເອງໃຫ້ຍືນຍົງ. ໂດຍການກໍາວັດ 
ອາຫານທີປຸງແຕ້ງວາກອາຫານຂອງພວກເຮົາ, ພວກເຮົາບໍ້ໃດ້ທໍໍາລາຍຫຍັງວາກຄຸນຄໍາທາງໂພຊະນາການ 
ຂອງອາຫານຂອງພວກເຮົາ; ໃນທາງກົງກົນຂ່າມ, ພວກເຮົາຜດປອຍຕົວເຮົເອງວາກຽດສະດທີເປັນຜິດແລະເປັນ 
ອັນຕະລາຍ. ຄວາມຫມາຍອ໋ນເຕັມທີຂອງຄວາມວິງເຫົ່າປີສາມາດຖືກຍົກຍ໋ອງໂດຍຄົນທີມີຄວາມສຸກກ້ບ 
ຜັນປະໂຫຍດຂອງການກິນຕິບເປັນເວລາຫລາຍປີ. ທ້ຽບມັດເຫົານີ "ວິທະຍາສາດ" postບlates ທີນັກ 
ຂີວະວິທະຍາພະຍາຍາມເຜັນຕົວແທນຂອງອາຫານທີປຸງແຕ້ງເປັນອາຫານແມ່ນການຄາດເດົາທີບໍ້ມີ 
ພື້ນຖານແລະຄວາມຫົງໃຫຫີບໍ້ມີປະໂທຍດ. 


ໃນຖານະເປັນເລື່ອງຢືນ, ໃນຜັດຈຸບັນນີມີບາງປະເທດ 
ປອນທີປະຊາຊົນປະສັບກັບ "ການຂາດແຄນ" ຂອງສະບຽງອາຫານແລະຢູພມາຍໃຕ໊ໃພຂຶົມຂູ້ຄົງທີຂອງ 
ຄວາມອົດຫິວ, ໃນເວລາທີການປະກາດຢ່າງເຜັນທາງການແມ່ນທັງຫມົດທີວໍາເບັນເພືອບັນລູສິງມະຫັດສະວັນທີ 
ລໍຄອຍມາຕົນນານໃນການມໍາເອໍາຄວາມອຸດົມສັມປູນໃປສຸໂລກ. ແຕ່ຫນ້າເສຍດາຍ, ການປະກາດທີງ່າຍດາຍ 
ແລະທໍາມະດານີວາການປຽແຕງ ົຂBaຣeຣ ອາຫານທໍາມະຊາດແລະປຽນມັນເຂົ້າໃປໃນສານ 
ອັນຕະລາຍຜໍ້ໃດ້ປາກົດຢູປອນໃດກໍຕາມ, ເຖິງວາ9ະມີຄວາມວິງທີວາໃນປີ 1963, ຂໍາພະເວືາໃດ້ນໍ້າເອ່າຄວາມວິງ 
ທີບໍຂັດແຍັງບືມາສູ່ຄວາມສັນໃວຂອງເວົ້າຫນ້າທີຊັ້ນນໍາແລະວງການວິທະຍາສາດທັງຫມົດ. ໂລກ. ນືເປັນການຂີ໊ 
ໃຫ້້ເຫັນເຖິງການຝັງເລີກຢູໃນມະນຸດໃນທຸກມືນີ້ໃນຄວາມໃງວ່າ, ຄວາມລໍາອຽງ, ຄວາມເຊືອຖືໂຊກລາບແລະສິງ 
ເສບຕິດທີບນ້ກກຽດ. ຄໍາສັບຄ້າຍຄືອາລະຍະທໍາແລະຄວາມຄືບຫມ້າເຜັນຮູໃນເວລາທີເຂ້າເວົາຖືກນໍ້າໃຊ້ກັບປະຊາຊົນ 
ຜູ້ທີເຖິງແມ່ນວາທັ້ງຫມົດທີໃດ້ເວົ້າແລະລາຍລັກອັກສອນ, ຍັງປະຕິເສດຫີວະຍອມຮັບວາການຝຸງ ແຕ່ງອາຫານ 
ເຜັນການຕໍາເມີນງານທີຜິດທໍາມະຊາດແລະ pernicious. 
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ພວກເຂ້າຫົາເສຽ1 ຮ000sໄຮ ໃຕ້ເຮັດໃຫ້ຄວາມກໍາວຫກາ sໄປຼeກdວບຣ ໃນຄວາມຮູ້ຂອງ 
ເຂົາເວືາ. ເບີ້ງຄືວາຂ້ອຍຍິງກາວບນໍາຫຼາຍຂືນເທົໃດທີເຂົາເວົາຕ້ອງຮູ້ວ1ເຂ້າເວ໋າປີຮູ້ຫຍ້ງ. ແລະເມືອພວກເຂ່າ 
ມາຮອດຂັ້ນຕອນທີເຂ້າເວົ້າຍອມຮັບຢ່າງເສລີວາຕໍກັບຜັນຍາຫີແທ້້ວິງຂອງທໍາມະຊາດຄວາມຮູ້ຂອງຕົນເອງ 
ເມນບໍ້ມີຫຼຼຍກວາ ຣຫລtໄຂring, ມັ້ນອາດວະຍອມຮັບໃດໍຢ່າງແທ່ວິງຽາພວກເຂົາໃດ້ຮຽນຮູ່ບາງສິງບາງຢ້າງ 
uu. 


ມນບີແມນໃນຜັນດານັກຊີວະສາດເຫົານັນ "ຣໄຂຂpຂd ໃນຄວາມຮູ່ໃນສະ[ຫມແລະ 
ການຮຽນຮູ" ທີພວກເຮ໌ມາພົບບັນພະບູລດທີເຄົາລົບທີມີອາຍຸ 140 ຫຼື 150 ປີ. ພວກເຮົາພົບປະກັບຄົນ 
ດຕັງກ່າວຢູຫ່າງໃກວາກສູນການຮຽນຮູ້ທີຍິງໃຫຍ່, ຢູໃນປາທໍາມະຊາດ, ປອນທີພວກເຂ້າເວົ້າມີພູມຕ້ານທານບາງ 
ສວນວາກໃພຣ່ນຕະລາຍຫີເກີດວາກຢາເສບຕິດແລະອາຫານທີເສືອມໂຊມເກີນໃປ. ຊີວິດຂອງເຂ້າເວົ້າວ: 
ຕົ້ນປານໃດແລະມີສຸຂະພາບດີຂື້ນ, ຖ້ໍາຫາກເຂ້າເວີາໃດ້ປະຖືມຄວາມເສື່ອມໂຊມບາງສວນທີສະບຽງອາຫານ 
ຂອງເຂົາເວື່າໃດ້ຮັບໃນຜັດຈຸຜັນ. ສິງທີເຮັດໃຫ້້ຂ້ອຍມີສິດແລະຄວາມກໍາຫານທີວະທໍໍາທາຍເກືອບທຸກແນວ 
ຄວາມຄິດຂອງວິທະຍາສາດການແພດໃນປະຈູບັນແມ່ນຄວາມວິງທີວາການກິນຕິບ 100 ເປີເຊັນເຮັດໃຫ້ 
ພະຍາດທີຮູນແຮງແລະພ້ອມກັນຫມົດໃປໃນທົນທີທົນໃດ. ການທົດສອບ, ແລະທໍານວະ[ດໍຮັບການໃວວາ. 


ຂ໋ອຍບໍ້ໃດ້ເຫັເກີນວິງເມືອຂໍ້ອຍຖືວາເຜັນຜູ້ຄາດຕະກໍາ ແລະອາດຊະຍາກໍາຄົນເຫົາມັ້ນ, ໃດຍຂໍ້ອ່າງຕີ 
ແປກປະຫາດ ຫີອື່ນໆ, ຫ້າມຄົນປວຍ ແລະສານອາຫານທໍາມະຊາດຫີບໍ່ຖືກຕ້້ອງ - ຜັກສັດ ແລະ ບນາກໂມ້ - ເຂີ້ງ 
ເປັນວິທີດຽູວທີມີປະສິດທິພາປໃນການື່ນຝູສຸຂະພາບທີສູນເສຍໂປຂອງເຂ້າເວືາ. . ໂດຍຜ່ານຄວາມໃງຢີາ 
ທີຫມ໊າເສໍາໃວຂອງພວກເຂ້າ "ນັກວິທະຍາສາດທີໄດ້ຮຽນຮູ້" ເຮັດໃຫ໋ເກີດການສັງຫານຫມູທີຍິງໃຫຢ່ກວາ 
Attila M Hitler ເຄີຍເຮັດ. ໂດຍຄໍາແນະມໍາຫີໂງວໍາຂອງພວກເຂ່າ, ພວກເຂ້າເວົາໃດ້ຂ້າປະຊາຊົ້ນຫາຍລໍານຄົນ, 
ທັງໃນແລະກາງເວັນ, ໃດຍຜໍ້ມີການຜັນເທົ້າທຸກຫຼືການພັກຜ່ອນ. ໃນຜັນດາຜູ້ກຶອາຊະຍາກອນທີບຮູ້ຕ້ວທີຄໍາຍຄື 
ກົ້ນທັງຫມົດແມ່ນຜູ້ຜະລິດແລະວໍາຫນ່າຍຢາ, ເຄືອງດືມ, ຢາສູບ, ຊັ່ນທີຫລອມໂລຫະ, ເຂ້າວີ, ຊື່ນ, ເຂົ້າຫນັນອ້ນ, 
າຕານ, ຊາ, ກາເຟແລະຜະລິດຕະພັນອື່ນໆຫີເປັນອັນຕະລາຍເຊັນນີ. ທຸກໆໂຮງງານຫີຜະລິດສານທີ 
ເສືອມໂຊມແບບຜິດທໍາມະຊາດ ເຜັນອືນຕະລາຍຕົ້ມ-ນຸດຫຼາຍກວາລະເບີດປະລໍານະນູ. 
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a 


ຂໍາພະເວັາຂໍຮ້ອງຂໍໃຫ້ຫັກມະນຸດສະທໍາທຸກຄົນເຮັດໃນສິງທີເຂ້າເວົ້າສາມາດຊ່ວຍຂ້າພະເວົ້າເຜີຍແຜ່ຄວາມວິງເຫຼົນີ 


ທົ້ງໂດຍຄໍາເຫັແລະດຍຜ່ານການພິມເຜີຍແຜ່ຂອງຂ່າພະາ. 


ຜູ້ກິນດິບທີໃດ້ຮັບການປີ້ນຜ້ວວາກພະຍາດຂອງເຂ້າເວົາແມ່ນຢູມາຍໃຕ້ພັນທະພິເສດທີວະວັດວາງລາຍລະອຽດຂອງການຝືນຕົວ 


a 


ຂອງເຂ້າເວົ່າຢູ່ໃນການທໍາລາຍຂາວແລະຂອງຫາບນໍາທີຫີຮັບຜິດຊອບທັ້ງບນິດ. 


ສຸດທ້າຍ, ມັນເປັນຫມ໊າທີວໍາກັດຂອງນັກຂ່າວທີວແຜີຍແຝ່ບັດສະຫູບຂອງຄໍາຖະແຫຼງເຫົ້າມັນລົງໃນຄໍລໍາຂອງຫນັງສືພິມຂອງ 


ພວກເຂົາ, ແລະຮຽກຮ້ອງໃຫ້ຮູ້ວາເປັນຫຍັງເວໍາຫນ້າທີຍັງຄົ້ງຢູໃນຄວາມບໍ້ສະຫງົບຂອງພວກເຂົາ. 


ພາກຫີສາມ 


ຄວາມສໍາເລັດຂອງການກິນຕິບ 


xy + 


ຜູ້ອານຫຼາຍຄົ້ນຂຽນວົດບນາຍມາຖາມຂ້ອຍກຽວກັບຜັນສໍາເລັດທີຜັນ ລູ[ດ້ໂດຍການກິນຕິບ. ເມືອຕອບສະບນອງ 


ຄວາມຢາກຮູ້ຢາກເຫັນຂອງເຂ້າເວືາ, ຂໍາພະເວີາຍິນດີທີວ<ໃຫ້ຂໍ້ມູນທີກຽວຂ້ອງໃຫ່ເຂ້າເວືາ. 


ຫນຶງປີຫຼັງວາກການພິມເຜີຍແຝຜຂອງປະລິມານທໍາອິດຂອງອາມເບຍຂອງຂ້າພະເໍາ 
1ຮ້ດວຽກໃນປີ 1960, ຂໍາພະເວົາໃດ້ວັດພິມຝື້ມສັນກວາໃນພາສາເປີເຊຍ, ຊີ້ງໃນ)ັນຂ້າພະເສ້າໃດ້ແວກຢາຍ 4,000 ຟຣີ 
ສໍາຜຫ້ໃນຜັນ ດາສະຖາຜັນຕ່າງໆ, ອໍານາດການຝັກແລະສືມວນຂຊັ້ນ. ບມັງສືພິມແລະວາລະສານຂອງ ຽ ຂehaກ ໃດໍໃຫ້ປືມທີເປັນການ 


ຕ້ອນຮັບທີດີແລະຫຼາຍຂອງເຂ່າເວໍາໃດ້ຂຽນການທົບທວນຄືນທີຍາວນານໃນການເຊືອມຕໍ້ມັນ. 


ຝື່ມດັ່ງກ່າວໃດ້ຮັບຄວາມສົນໃວຢ່າງຫຼວງຫຼາຍໃນວງການສານ. ໃດ້ 


ສາມີຂອງເລາຊາຍຫາຍິງ Sham Pahlavi, uhy Mehrdad Pahlbod, ປະັນເຜັນລັດຖະມົນຕີວາການກະຊວງ 
ວັດທະນະທໍາ, [ດ້ເຊື່ອເຊີນຂ່າພະເວົ້າໃປຫີພຜັກອາໃສຂອງພຣະອ່ງແລະແວ່ງໃຫ້ຂ້າພະເວັາຊາບວາຫນັງສີຂອງຂ່າພະເວາໃດ້ຮັບ 
ກຽດຕິຍົດດຍຄວາມສັນໃຂອງ Shah (nso MohamadReza Pahlavi), ີດ້ແນະໍາພຮະອໍງໃຫ້ເຮັດຕືມອີກ. ການ 
ສອບຖາມກ້ຽວກັບວິຊາການ. ຂ້າພະເລ່າຍິນດີທີວະຜັນທຶກວາຂ້າພະເວັາໃຕ້ຫົກຫຼືເວັດການຝຶກສາຫາລືຕຶມາກັບບານ Palo. 
1ae1timulndesy Red Lion and Sun Society, Dr. Abbas Naficy, taqູ້ອ໋ານວຍການ Khajenouri 
Maternity Hospital, Dr. AbulGhasem Naficy, 
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ແລະຜູ້ຊຽວຊານຊັ່ນນໍາອີກທຼາຍຄົ້ນ[ດໍ້ຊັ້ມເຊີຍຄັດສະນະຂອງຂໍ້ອຍແລະສັນຍາກັບຂື້ອຍວາການຮວມມືຂອງ 
ພວກເຂົາ. 


ໃດ້ມີການອອກຄໍາສັງໃຫ໋ນໍາເອ້າເດັກມ້ອຍວໍານວນບນຶງຢູໃນສູນລໍຽງເຕັກກໍາພໍາໂດຍການກິນອາຫານຕິບ. 
ນອກຈາກນັນ, ຍັງ[ດ້ຮັບຮອງເຄົາຫັກການການກິນຕິບໃນການຝີນຜັວຄົ້ນເວັບໃນໂຮງຫມໍ້ເຕັກແຫ້ງຫນຶງແລະໃນການ 
ປະຕິຮູບລະຜັປໂພຊະນາການຂອງສວນກໍາຫນຶງມື. ແຕ່ຫນ໊າເສຍດາຍ, ໃນການປະຕິບຜັດຕົວວິງຂໍາພະເວືາໃດ້ພົບ 
ກັບອຸປະສັກຕ່າງໆ. 


ບໍດົນຂ່າພະເວີາໃດ້ປະຊີນຫນໍາກັບກອງທັບຂະຫນາດໃຫຍ້ຂອງທ່ານຫມໍ້ແລະເວົ້າຫນ້າທີ, ເຜຼ້ທີຂໍາພະເວື່າຕື້ອງ 
ເຮັດໃຫ້ຄວາມຄິດໃຫມ. ນີ່ບໍ້ໃດັຫພາຍຄວາມວາເຜັນວຽກງານຫີງ້າຍ. ຄວາມຮ້ກທ້ຽບມັດຖືກເລື່ອນເວລາ 
ໃຝວັນເກີນໃປ ວືນເຮັດໃຫ້ຂ້ອຍເມືອຍ ແລະປະຖື່ມຄວາມພະຍາຍາມດ້ວຍຄວາມເສຍໃວຢ້າງເລິກເຂີ້ງ. 


ຄວາມລັມເຫວນີເຜັນສິງທີຫນ້າເສົ້າໃວກວ1, ເພາ<ວາຂ້ອຍສັງຜາດເທັນໃນໃຕມາດຫີໃກ້ຊິດ, ເປັນຜົນ 
ມາວາກໂພຊະນາການທີຜິດທໍາມະຊາດ, ເດັກວ້ອຍຢູໃນສວນກໍາຍັງອ່ອນເພຍແລະເວັບປວຍ, ໃນຂະນະຫີຢູໃນ 
ໂຮງຫມໍ້ພວກເຂ້າອີງໃສວິຕາມິນປອມ, ຢ່າພິດແລະທາດໂປຕີນວາກສັດ. ການຊ່ວຍເທື່ອໃຫ້ພັ້ນວາກ 
ຄວາມຕາຍຂອງເຕັກທີອອນເພຍ, ຜິວບນັງທີຂາດນ໊າບັມແມ ແລະສານອາຫານທີາມະຊາດ, [ຕ້ມີນົ້ມແຫ້ງ 
ແລະເຂ້າວີຂາວເປັນ ຫັກ. ຜໍ້ວໍາເປັນຕ້ອງເພີມ, ບໍ້ແມນຄວາມຄິດຫີຖືກມອບໃຫ້ກບຄວາມວໍາເຜັນຂອງໂພຊ 
ນາການທໍາມະຊາດທີບໍ້ມີຄວາມ ຜິດພາດ. 


ແຕ່ການຕິດຕໍເຫົ້າມັນ, ເຊັ່ນດຽວກັນກັບການປະກົດຕົວຂອງຂ້ອຍຢູໃນກອງປະຊຸມທາງການແພດ 
ຫຼາຍໆຄໍ່ງ, ໃດໍສອນບຜັດຮຽນຫີສໍາຄັ້ນຫຼາຍອ່ນໃຫ້ຂື້ອຍ. ກ່ອນອື່ນ ບນັດ, ຂ້າພະເວືາໃດ້ຮັບຮູ່ວາ 
ເຖິງແມນວາທັດສະນະທີວາງ[ວັໂດຍຂ້ອຍແມນກົດ ບນາຍ ພື່ນຖານແລະຽາຍດາຍທີສຸດຂອງ ທໍາ ມະຊາດ, ແຕ່ 
ພວກມັນຖືກຢ່ອຍສະຫຼາຍແລະປະສັມປະສານໂດຍຄົນທີບັນລູການສຶກສາສູງເຫົ່າມັນຫີກົງກັບເສລີພາບໃນ 
ການຕັດສິນແລະຄວາມເຜັນເອກະລາດຂອງວິດໃວ. ບູກຄົນທີມີສະຕິ ຜັນຍາປານກາງບໍ້ສາມາດຄາດຄະເນ 
ຄວາມເຜັນໃປໃຕ້ທີຄົ້ນຊັ້ນຄົນອາດວະສາມາດປະຕິວັດວິທະຍາສາດການແພດທັ້ງຫມັດໃນທຸກມືນີແລະຮັດໃຫ້ 
ເກີດຄວາມສັບສົນກັ້ບແມວຄວາມຄິດດໍານອາຫານໃນປະຖຸູຜັນໃປໂລກວິທະຍາສາດ. 


ມັນແມ່ນເຫດຜົນທີຂ້ອຍຕົດສິນໃວເຜີຍແຜ່ປະລິມານສັນໆໃນພາສາອ່ງກິດແລະ 
ສົ່ງໃຫ້ຄວາມສົນໃວຂອງວງການວິທະຍາສາດແລະການເມືອງສູງສຸດ. 
ໂດຍຜ່ານຜ່າຄວາມຫຍຸ່ງຍາກອັນໃຫຢຫລວງ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ເຮ້ດວຽກ 16 ຊົ່ວໂມງຕໍ່ືເມືອຂຽນປືມ, 
ຫັງວາກບັນຂ່າພະເວົ້າໃດ້ແປເຜັນພາສາຣັງກິດແລະ[ດໍ້ພິມເຜີຍແຜນ. 
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1963. ນາກນັນຂ່າພະເວື່າໃດ້ຄັດເອໍາທີຢູ 3,000 ສະຜັບວາກປື່ມກະສານອ່າງອີງຕ່າງໆ ແລະໃດ້ສົງປື່ມປະມານ 
4,000 ສະຜັບໃປໃຫີ້ຜັນດາຜູ້ຝກຄອງທົວໂລກ, ແລະໃຫ້້ຜັນດາມະຫາວິທະຍາໃລ, ສູນວິທະຍາສາດ, ອ້ງການ 
ວັດຕັ່ງສາກົນ, ແລະ ຫສີພິມຊັນນໍາ ແລະ ວາລະສານຕ່າງໆ. ຕົວວິງແລ້ວຂ່າພະເວົ້າໄດ້ເຊັນຫນງສື 
ສວນໃຫຢ໋ແລະ[ດໍ້ຄັດຕິດວົດຫມາຍສະບັບທີມາພ້ອມກ໌ບແຕ່ລະຄົນ. ຂໍາພະເວົ້າຖືວານີເຜັນວິທີທີໃວທີສຸດ 
ແລະທມາະສັມທີສຸດຂອງການແຜ່ກະວາຍແນວຄວາມຄິດຂອງຂໍາພະເວີ່າໃນທົ່ວຄວາມຍາວແລະຄວາມກວ່າງຂອງ 
ໂລກ. 


ຜັນໃຕ້ຮັບແມນເຕີນຄວາມຄາດຫວງຂອງຂ້ອຍຫີສຸດ. ວິດບນາຍ ແລະ ບນັງ ສືຜິມຫຼາຍພັນສະບັບທີ 
ໃດ້ຮັບວາກຂ້າພະເວັາໃບລະຫວາງສອງສາມເດືອນຂ່າງບນ້າເຮັດໃຫ້ຂ້າພະເວັາບໍ້ຕ້ອງສ່ງໃສເລີຍວາປື່ມຂອງຂ່າພະເວືາ 
ກ້າລັງຖືກອານດັ້ວຍຄວາມສັນໃວວາກຜັນດາຜຼນ້າ ແລະອ່ານາດການປັກຄອງໃນໂລກ, ເຊີ້ງຫຼາຍຄົນໃດ້ຢືນຍົ້ນ 
ຄວາມວິງຂອງແນວຄວາມຄິດຂອງຂ້າພະເວົ້າຢ່າງຜໍ້ລໍງເລ. 


ໃນຊຸມປີມໍ້ໆພານີ, ຂ່າພະເວ້າຜໍ້ມຽງແຕປະຖີມກິດວະກໍາທາງສັງຄົມຂອງຂໍາພະເວົາເທົາມັ້ນ, ແຕ້ຂ້າພະເວົາ 
ຍົ້ງໄດ້ປະຖື່ມທຸລະກິດສ່ວນຕົວຂອງຂ່າພະເວາເພືອອຸຫິດຕົນເອງໃຫ້້ກັບປື່ມຂອງຂ້ອຍທັງກາງເວນແລະກາງຄືນ. 
ແຕ້, ແປກທີວະເວາ, ມີຄົ້ນຄິດວາຂ້ອຍ[ດໍອອກຈາກຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຂ້້ອຍ, ພຽງແຕ້ຍີ້ອນວາ, ແທນຫີວະ 
ລວບລວມຄວາມຮ່ງມີແລະຊ້ເວລາຂອງຂ້ອຍກິນ, ຕືມແລະປວນຊີ້ນ, ຂ່ອຍໃຊ້ເງິນຝາກປະຢົດທັງຫມົດຂອງຂ້ອຍ 
ໃນການພິມຫນ່ງສືບາງໆ. , ທີຂ້າພະເວົ້າແວກຢາຍໃຫ້ທັງຫມ໌ດໂດຍບໍ້ເສຍຄາ. 


ແຕໃນທັດສະນະຂອງຂ່າພະເວືາ, ຜໍ້ມີຄວາມສຸກໃດຫລາຍກວາຄວາມພໍໃວທີໃດ້ມາວາກ 
ການຮັບໃຊ້ທີບໍ້ເຫັນເທຕົວຕໍ້ເມືອນມະນຸດ. ຜຼ້ຄົນກິສໍາງຕຶກອາຄານທີມີສີສັນແລະດີໃວໃນການເຫັນຂອງ 
ເຂົາເລົ່າ. ຜັດນື, ແຕ້ລະວັດບນາຍຊັມເຊີຍ, ຄວາມຂອບໃວ ແລະ ຄວາມຂອບໃຈທີຂໍາພະເວື່າໃດ້ໃດ້ຮັບທຸກໆມືວາກ 
ທຸກມຸມໂລກ ມີມູນຄ່າອັນເຕ້ມຫີຂອງອາຄານສໍາລັບຂໍາພະເວື່າ. ແລະໃນເວລາທີວັດຫມາຍແມນມາວາກຜຼຼ້ທີໃດໍຮັບ 
ການຝີ້ນຜັ້ວວາກພະຍາດທີຮ່າຍແຮງໂດຍຄໍາແນະນໍາຂອງຂ້ອຍແລະເງຼ້ທີຖືວ1ຂ້ອຍເຜັນຜູ້ຊອຍໃຫ້ລອດຂອງລາວ, 
ບໍ້ມີຂອບເຂດຫຼືວ່າກັດກັບຄວາມສຸກຂອງຂ້ອຍ, ເຊີ້ງຖືກຜັບປຸງໃຫີດີຂື້ນໂດຍຄວາມຮູ້ສຶກວາສິງທັງຫມົດນີ. ເຮັດ 
ໂດຍບໍ້ມີຄາຕອບແທນໃດໆ. 


ວິດວິນຍານຂອງຂ່າພະເວື່າທົນ ທຸກຫັງກາງເວັນແລະກາງຄືນ ເມືອຂ່າພະເວື່າເຫັນຜຼ້ຄົນຕາຍໃປທຶວ 
ທຸກແຫ້ງເມືອງວາກອ່ນທີເອີ່ນວາຄວາມຕາຍຫີບໍ້ຄາດຄິດ. ຂໍ້າພະເວື່າຮັບຮູ້ຢ່າງວະແວັງວາຄົ້ນເຫຼົານັນຜໍ 
ຕາຍ; ພວກເຂົາຂ້າຕົວເອງດ້ວຍຄວາມໂງສໍາເພືອເຫັນແາແຜ່ນນາລຶກທີບໍທໍາມະຊາດ ແລະປອມ 
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ອາຫານ. ທົວໃວຂອງຂໍາພະເວົາເຜັນເລືອດອອກ ເມືອເທັນແມ່ທີຢ້ານກົວໃດ້ດຶງບນາກໃມ້ຮ່ນສູງສົ່ງວາກລູກຜຼ່ບໍ່ລິສຸດຂອງ 
ຕົນ ແລະກົາເຂ້າວີ, ບົມ ແລະຊື່ນຫີຕາຍໃປໃນມືຂອງລາວ. 


ໃນປື່ມມາສາອ່ງກິດຄື່ງທໍາອິດຂອງຂ່າພະເສ໋າ, ຂໍາພະເວືາໃດ້ສໍາພັດໂດຍຫຍໍ້ກຽວກັບເກືອບທັ້ງຫມົດ 
ຜັນຫາທີກ້ຽວຂ້ອງ. ໃນປະສິມານມີ, ຂ້າພະເວົ້າໃດ້ຂະຫຍາຍບາງຄໍາຖະແຫຼງທີຜ່ານມາຂອງຂ້ອຍແລະ[ດ້ໄເວ້າ 
ກ້ຽວກັບຄໍາຖາມທີສໍາຄົ້ນວໍານວນຫນຶງໃນຄວາມຍາວເຄັກນ້້ອຍ, ເຮັດໃຫ້້ຫົວຂໍ້ດັ້ງກ່າວເຂ້າໃວໄດ້ຫາຍຂື້ນກັບປະຊາຊົ້ນທົ່ວໃປ. 
ແນວໃດກື້ຕາມ, ກ້ອນຫີວະອໍາປື່ມມາສະຫຼຸບ, ຂໍ້ອຍຄວນຮູ້ວັກກັບຜູ້ອ່ານດັ່ວຍການຕ໋ອນຮັບຕາມຝື້ມມາສາອ່ງກິດທໍາອິດຂອງ 
ຂ້ອຍ, ໄຊັ່ນດຽູວກັນກັບສິງພິມອືນໆຂອງຂ້ອຍ. 


ສໍາຕຫ້ວົດຫມາຍຂອງຂ້າພະເວື້າໃດ້ສົ່ງໃປຫາຜັນດາຜຼ້ຜັກຄອງແລະອໍານາດການນໍາອື່ນໆຂອງລກ 


ກະລຸນາໃຫ້ກຮດາພາຂໍາພະເວືໂດຍການຮັບເອົາສໍາຕ້າປື້ມຂອງຂ້າພະເວົ້າຫີມີຊືວາ "ການກິນດິບ". ຂ້າພະເວົ້າຫວງ 
ຢ້າງວິງໃວວ່າເວົ້າວາຫັນວາມັນເຜັນໃປດ້ທີວະອຸທິດຊົວໂມງອັນມີຄ່າຂອງເວົ້າສອງສາມຊົວໂມງໃນການອານປືມ. 


ໂດຍຖືວາການຝຸງແຕ້ງອາຫານເຜັນໂພຊະນາການຂອງມະນຸດຝັກກະຕິ, ມະນຸດຊາດທັງຫມົດໃຕໍນໍ້າໃຊ້ໄສັນທາງຕາຍ 
ຕາບອດໂປສູ່ການສູນເສຍ. 


ການຮັບຮອງເອ໋ໍາແນວຄວາມຄິດແລະຂໍ້ສະຫນີຕີໄດ້ອ-ຫິບາຍ[ວັໃນຫນັງສື 
ວະບັນຜົນປະໃຫຍດທີຍິງໃຫຢ່ທີສຸດເມືອສະຫວັດດີການຂອງປະເທດຊາດຂອງທ່ານ. 


ສໍາຫ ແລະ ສານສະກັດວາກຢໍານວນບນຶ້ງວາກການ ຕອບກັບທີໃດ້ຮັບ: 


ນຶດບນາຍຂອງທານ AMir Abbas Hoveyda, urຍnann:ມນຕີເປີເຊຍ: 


ເຕທະຮານ, ວັນທີ 18 ຕຸລາ, 1965 
uu AT Hovanessian, 
“ຂ່ອຍໂດ້ຮັບວົດບນາຍຂອງຫາ ແລະບນັງສືຫີເວັ[ດ້ສົ່ງມານາ. 


ໃນຂະນະທີເສຍໃວກັບຄວາມວິງທີວາຍ້ອນຄວາມກົດຕັນຂອງການເຮ້ດວຮູກທຼາຍເກີນໃປວົນກວາບໍ້ຕົນມານີຂ້ອຍບໍ້ສາມາດ 
ຊອກຫາເວລາຫວາງທີວະອ່ານຫນັງສືຂອງເາ, ຂໍ້ອຍຂອບໃວຫາຍໆຫີນ້າສະເຫນີໃຫ້ຂ້ອຍ." 
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(aງນາມ) wu AMIR ABBAS HOVEYDA, uາຍ໋nລnn:ມນຕີ. 
kx 


ສະຖານຜຼູດອາເມລິກາ, ວັນທີ 29 ມິຖຸນາ 1964. 


uu Aterhov ທMsnuwy: 


aro 


ມັດບນາຍຂອງທ່ານໃນວັນທີ 28 ມີນາ 1964 ຫີສົ່ງເຖິງປະທານາທິບໍດີ ວອນສັນ ແມ່ນໃຕ້ຮັບຢູທໍານຮູບ 
ຂາວ, ພ້ອມທັງສໍາຕກ້0່ມຂອງທ່ານ, "ອາຫານດິບ. 


ສະຖານຜຼູດໃດ້ແນະນໍາໃຫ້ທ້ານປະທານປະເທດ 
ຄວາມຂອປໃຈສໍາລັບຄວາມຄິດຂອງເວົ້ານການສະທນອງໂອກາດໃຫ້ລາວເບີງຫນັງສີຂອງເສາ. 


WALTER G. RAMSAY, 
ພະນັກງານຊວຍທ່ານເອກຣ໌ັກຄະລັດຖະທຼດ Tehran. 
kx 
Windsor Castle, Ioum 27 Ww, 1964 


ifyuitu Aterhov, 


ຂໍາພະເວືາໃດ້ຮັບປນຊໂດຍ Qບຂຂກ ເພືອຂໍຂອບໃວທ່ານສໍາລັບມຶດຫມາຍສະບັບຂອງທານກັບ The 
Prince of Wales, ແaໍາaບສໍາຫ້ຂອງຫວັງສືທີທ່ານໂດ້ຂຽນ. 


ພະມະຫາກະສັດຄິດວາປັນການດີທຼາຍທີເວົາໃດ້ສິ່ງປື່ມມືໄປໃຫ້້ລູກຊາຍຂອງນາງ, ແລະ ຂ້າພະເວັໄຂໍຂອບໃວ 
ເວ້າຢ່າງວິງໃວ. 


MARY MORRISON, Windsor Castle, Lady-in-Waiting, Uເທoaງກິດ. 


kx 


US, 29 AVR. 0 1964 


Monsieur, 
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Le General de Gaulle a bien requ la plaquette que vous lui avez 
ຜູ້ຮັບຜິດຊອບວດປະສົງ. 


Monsieur le Usmu de la Republique m'a chargé de vous 
remercier de I'intention qui a usJGumul cet anvoi. 


(ລາຍເຊັນ) ເລຂານຸການ. 


+k 


ມອດກ, ວັນທີ 21 ມິຖຸນາ, 1964. 
ifyuitu Aterhov, 
ຂໍາພະເອື່າຮັບຮູ້ດັ້ວຍຄວາມຂອບໃວທີໃດ້ຮ້ບຂອງປື່ມຂອງທ່ານ "ອາຫານດິບ 


ແມນຫັກການໂພຊະນາການ, ເຂີ້ງຂ້ອຍກໍາລ່ງຜິວາລະນາດ້ວຍຄວາມສັນໃວ. 


S. KURASHOV, ann:ມuຕn-ຊວງສາທາລະນະສຸກ, ussr. 


kkk 


ນະຄອນທຼວງພະນົມ ເປັນ, ວັນທີ 9 ມັງກອນ, 1965 
Monsieur, 


Je vous remercie sincerement de votre envoi de I‘ouvrage 'RAW- 
EATING' dont vous etes ‘auteur et vous felicite pour les recherches et les 
UxsUnMU que vous poursuivez sur I'alimentation. 


Avec tous mes fAndjlo je vous prie d'agreer, Monsieur, 
"assurance de ma haute nua. 


ໂນໂຣດົມ ສີຫະນຸກ ອຸປະຖ, 


Chef de I'Etat du Cambodge. 


kkk 
ພະບມເປຜັນ, ວັນທີ 11 ສິງຫາ, 1964. 
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ifyuu Aterhov, 


ດັວຍຄວາມປີຕິຍິນດີທີສຸດຂໍາພະເວືາໃດ້ຮັບຫນັງສືທີດີເລີດຂອງທ່ານທີມີຂີ 


"ການກິນຕິບ". ຊີຂອງປືມເຮັດໃຫ້້ຂ້ອຍຢາກຮູ້ຢາກເຫັນຢ່າງເລິກເຊີ້ງຖຮຽຸວກັບເນື້ອໃນຂອງມັນ. 
ຫຼັງວາກທີໃດ້ຜ່ານຜື່ມຜັນທຶກຂໍາພະເວື່າເຊືອໃນຄວາມວິງທັງຫມົດທີທ່ານ[ດ້ຂຽນໂວ້ໃນຫນັງສື້[ດ້ ... 
ຝື່ມມັນມີຄ່າຫາຍສໍາລັບຂ່ອຍ. ຂ້າພະເວັາຜາບຮັກສາມັນເປັນທີລະນຶກທີຜໍ້ອາດລືມໃດ້ວາກທານ. 


ບັດນີ, ຂື້ອຍຂໍອ-ນູຍາດແປປື້ມຫົວນື ເຜັນພາສາກໍາປູເວຍ ເພືອໃຫ໋່ເປັນປະໂຫຍດທີສຸດຕໍ 
ປະເທດຊາດຂອງຂ້ອຍ. ຂໍາພະເວັາຫວງວາການຄົ້ນພົບວິທະຍາສາດໃຫມຂອງທ່ານວະເຮັດໃຫ້ມີການຫັນປຽູນ 
ໃຫມເມືອຄວາມຢູລອດຂອງມະນຸດກັງຫມົດ. 


ວັນນະວິດ ໂຢຕານໃໂນ, 


ພຣະຄາວານສູງສຸດຂອງພຣະສົງໃນກໍາປູເຍ. 


kkk 


ພະປົມເຜັນ, ວັນທີ 25 Juillet, 1964. 
Monsieur, 


En accusant reception de votre manuel 'iiuGiu' que vous 
avez eu I'amabilite de me faire parvenir, j'ai 'honneur et le plaisir de vous 


informer que ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en remercie 
vivement. 


ໃນໂຮຕົມ ນັນໂທ, 


Le UsmuUstna du Conseil des Ministres, Royaume du Cambodge. 


kkk 


ເຮືອນສີຂາວ, ວັນທີ 1 ມິຖຸນາ, 1964. 
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ເຖິງທານ Aterhov, 


ຂໍຂອບໃວທ່ານສໍາລັບການສົງໃຫ້ຂ້າພະເວ໋າສໍາເ້າຂອງຫນງສືທີຜ່ານມາຂອງທານ. ຂ້ອຍກໍາລັງຊອກຫາ 


ຕິໃປຫາສອງສາມຂົ່ວໂມງຝຣີເມືອຂ້ອຍວະມີໂອກາດອານມັນ 
ບາງລາຍລະອຽດ. 


RICHARD W. REUTER, ຜ້ຊ່ວຍພິເສດຂອງປະທານາທິບໍດີ ແລະຜູ້ອານວຍການ, Food For Peace, ສະmະລັດ 


Luxembourg, ວທ 13 ດສະພາ 1964. 


ທີຮັກແພງ, 

ລາຊະຽງຂອງພວກບຜານ Grand-Duchess uaxgf@uunsa, Grand-Duke of Luxembourg, Uian=m 
ນາໃຫ້ຂ້າພະເວື່າຮັບຮູ່ການໃດ້ຮັບວັດຫມາຍສະບັບຂອງທ່ານໃນວັນທີ 23 ມີນາ 1964, ໃດຍທີ່ທ່ານໄດ້ສົ່ງຫາສີຂອງທ່ານ "ອາຫານ 
ດິບ"ໃຫ້ພວກເຂ່າ. 


ກະສັດຂອງພວກເຂ້າຮູ້ສຶກດີໃວຫຼາຍຍ້ອນຄວາມເອ໋າໃວໃສອ່ນນີແລະສັງໃຫ້ຂ້ອຍສົ່ງເວໍາ. ຂອບໃວທີສຸດຂອງພວກເຂ້າ. 


ເຂົາເວ້າວະອ່ານປື່ມຂອງເາດ້ວຍຄວາມສັນໃວຫຼາຍ. 


Major Germain FRANTZ, Aide-de-Camp. 


+++ 


ໃຕ້ຫວ່ນ, ວັນທີ 18 ສິງຫ 1964. 


iyuTu Hovannessian, 


ຂໍາພະເວືາໃດ້ອານດັ້ວຍຄວາມສົນໃວໃນນົດຫມາຍຂອງທ່ານຂອງວັນທີ 12 ເດືອນພຶດສະພາຮ່ວມກັບ 
ປະລິມານທີປິດຢູ່ໃນ "ການກິນດິບ". ຜັນເຜັນຄໍາແນະນ້ໍາທີກະຕຸ່ນຄວາມຄິດທີເວົ່າໃດ້ເຮັດສໍາລັບມະນຸດທັງທມົດ, ແລະຂ້ອຍ 


ຄິດວາມັນສົມຄວນໂດ້ຮັບຄວາມລະມັດລະວຽໂດຍຜູ້ທີກັງວັນກ່ຽວກັບສຂະພາບຂອງຕົວເຮ໌າເອງແລະຄົນລຸ່ນຕໍ້ໆໂປ. ຂໍຂອບໃວຢ່າງ 
ວິງໃວຂອງຂ້າພະເວື່າສໍາລັບຄວາມຄິດຂອງທ່ານໃນການສົ່ງຂໍ້ມູນປີໃຫ້ຂ່າພະເວື່າ. 


v 
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uu CHEN CHENG urຍnaດຖະມນຕີ ແຫ່ງ ສປ ວີນ. 


Ak+ 


ເຕເຮຣານ, ວັນທີ 18 ຕລາ, 1964. 
Cher Monsieur, 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a I'honneur de vous 
informer d'avoir recu une lettre du Secretariat General de la Presidence 


de la RSF de Yougoslavie par laquelle est confirmee la reception du 


livre RAW-EATING' dont vous avez eut I' amabilite d'envoyer ທ Uwru 
Tito. 


Le Secretariat General vous remercie cordialement, au nom du 
ປະທານ Tito, pour votre aimable envoie. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, Conseiller. 


*Ak+ 


Transport House, asunay, ວທ 29 wສາ, 1964. 


iyuitu Hovannessian, 


ມັນເຜັນການດີທຼາຍຂອງທ່ານທີວະສົງສໍາເຜ້າຫນັງສືຂອງເວົ້າ "ການກິນຕິບ" ໃຫ້ກັບຂ່ອຍ, ຂ້ອຍວະ 
ໃດ້ຮ່ບໂອກາດທໍາອິດໃນການສຶກສາຫັກການອາຫານທີທ້ານແນະນໍາ. 


uu AL WILLIAMS, taarທnulmd, 


ຝາຍແຮງງານ 


kx 


ວໍ່ຂິງຕົ້ນ, ວັນທີ 15 ພິດສະພາ 1964. 


ifyuiu Aterhov, 


ວື 


Machine Translated by Google 


ຂໍຂອບໂລສໍາລັບສໍາລັບສໍາເມ້າຂອງຫນັງສືຂອງທານ, Raນ-Eatiກnຜູ, ທີຂ່າພະເວັາ[ດໍຮັບມືອ 
ບໍ້ຕົນມານີ: [ຕ່ຮັບ. ເມື້ອໃນຂອງຜັນໃດ້ຖືກຜັນຫຶກ[ວ, ແລະຂ້ອຍຂອບໃວຄວາມຄິດຂອງເວ໋າໃນການສິ່ງຜັນ. 


JOHN M. Bailey, U-mu, ຄxນສໍາມາທິການແທ້ງຊາດ ປະຊາທິປະໃຕ. 


kkk 


Berne, dum 26 nuw, 1964. 
ທານ, 


ພວກເຮ້າຮັບຮູ້ການໃດໍຮັບຂອງແລະຕ້້ອງການຂໍຂອບໃວທ່ານສໍາລັບສໍາລັບສໍາເຜ້າຂອງປື່ມຂອງທ່ານຫີມີຂີ: 


Raw-Eating (nhuສໍາທວດທົ່ວໃປ). ທຸກໆຄົ້ນຕ໋້ອງຮັບຮູ້ວັດຖຸດິບທີສໍາຄົນຂອງຮາງກາຍຂອງ 
ລາວ," ເຊີ້ງພວກເກົດ້ອ່ານດັວຍຄວາມສົນໃວ. 
ດັວຍການຍ້ອງຍໍຂອງພວກເກົາ, 


ບໍລິການສຸຂະພາບສາທາລະນະລັດສະວິດເຊີແລນ, 


ຫົວຫນ້າຄວບຄຸມອາຫານ, RUFFI. 
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Port-au-Prince, ou 16 ກໍລະກົດ, 1964. 
ifyuiu Aterhov, 
ຂໍຂອບໃວທານຫາຍສໍາລັບຫນັງສີຂອງທ່ານທີມີຫົວຂໍ້ "ການກິນຕິບ". ປື່ມຫົວມີຕ້ອງອານຕໍ່ງແຕ່ປັກ 
ເຖິງຝຜັກ ເພາະມັນໃຕ້ແກັໃຂຜັນຫາທີວະເຜັນຜັນ ດີຕົປະເທດຂອງຂ້ອຍຢ້າງໃຫຢຫວງ. 
ຂໍາພະເວົ້າຫຽງວາຄໍາແນະມ້າຂອງທ່ານໃນຫນປັງສີວະຕອບສະຫນອງ 
ຄວາມຕ້້ອງການທັ້ງຫມົດແລະວະຜັນການຂາຍທີດີທີສຸດໃນປີນີ. 
weuun DE LA SanTE PUBLIQUE ET 


DE LA Usgineu, GERARD PHILIPPEAUX, [a21mnu2sy 


ວແ 
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ສາທາລະນະລັດ Haiiii. 


+++ 


Berlin, ou 4 inqur, 1964. 


ifyuiu Aterhov, 


ປະທານາຫິບໍຕີ ສາທາລະນະລັດ ປະຊາທິປະໃຕ ເຢຍລະມັນ ທານ ຈalter Ulbricht 
ສະແດງຄວາມຂອບອົກຂອບໃຈຢ່າງວິງໃວທີສຸດສໍາລັບປືມຄູມືທີທ່ານ[ດ້ສົ່ງເຖິງລາວ. 


ຕາມທໍາມະດາ, ຄໍາເວ້າຂອງເວົ້າອອາດວະຖືກວິພາກວິວານຢ້າງລະອຽດ - ສ່ວນ ທຼາຍແມນມົນ 
ແປນອນວາມັນຢູເຫນືອຄວາມກັງວົນທັງຫມົດຂອງຜູ້ຊັຽວຊານ: ທ່ານຜມໍ, ນັກວິທະຍາສາດດໍານ 
ໂພຊະນາການ, ແລະອືນໆ. ຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ພວກເຮົາຂ້ອນຂ່າງເຫ້ນຕີກັບທ່ານວາທຸກໆຄວາມພະຍາຍາມ 
ຄວນວະຮັດໃຫ້້ລະບົບໂພຊະນາການຫີດີ. 


ລັດຖະປານຂອງສາທາລະນະລັດປະຊາທິປະໃຕເຍຍລະມັນ, ແລສດຍສະເພາະແມນ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, ໃຫ້້ຄວາມສັນໃວຫຼາຍຕໍ້ຄໍາຖາມມີ. ເພືອສໍາງຮູບແບບການຕໍາລົງຊີວິດທີມີສຸຂະພາບດີ, 
ຄະນະກໍາມະການ[ດໍຖືກສໍາງຕໍ່ງຂື້ນຢູທີນີໃມຕອນທໍາຍ, ຫນຶ່ງໃນວດປະສ່ງແມນຄວາມນິຍົມຂອງຫຼັກການ 
ໂພຊະນາການທີຖືກຕອງ. 


HUTH, Mຶກສາ, ຫ້ວຫນໍາຂອງລັດຖະບານກາງ. 


kkk 


La Habana, 24 de agosto de 1964. 


ທ່ານຫມໍ້ຄາດຄະເນ: 


ACuso recibo de su amable envio del libro ‘Raw-Eating', gentileza que 
aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del 
mismo, las uuoaonufia y orientaciones valiosas quesu experiencia en estra 
materia nosta . 


Dr. JOSE R. MACHADO ' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD PUBLICA, fou. 
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La Paz (ປລິເວຍ), ວນທີ 10 ກໍລະກົດ, 1964. 


ຂອປໃວຫຼາຍໆ ສໍາ ລັບປື່ມຜື່ມຂອງເລັາກຽວກັບ "ການກິນຕິບ". ຂ້າພະເລ່າຍັງບໍ ທ້ນໃດ້ອ່ານມັນໂດຍຜ່ານ 
ການ, ແລະພຽງແຕ່ໂປໃນໂລຍະບາງບັດ. ແນວຄວາມຄິດທີທ້ານສະແດງຢູໃນພວກມັນແມ່ນກະເຸ່ນເຖິງແມ່ນວາ 
ການຂັດແຍ໋ງ. ຂໍາພະເວືາຍັງບໍ້ຄົ້ນຢູໃນຕໍາແຫນ່ງຂອງຄໍາເທັນໃຫ້ເຂ້າເວາ, ແຕຂ້າພະເວືາຕ້ອງການທີວະແວີງ 
ໃຫ້້ທ່ານຊາບກຮູວກັບການຮັບຫນັງສືຂອງທ່ານແລະຄວາມສັນໃວທີມັນກະເຸ້ນໃຫ້ຂ້າພະເວືາ. 


uuas GUILLERMO JAUREGUI G. ລັດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ. 
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Beograd, Iu 20 wn, 1964. 


ມີແມ່ນຂໍຂອບໃວທ່ານສໍາລັບການສົ່ງຝຣີຂອງປມຂອງທ່ານຫີມີີ31 'RAW-EATING', 
ແປນອນວາວະຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມສັນໃວຢາງຫຼວງທຼາຍໃນຜັນດາຜຼ້ທີ 


ພຽງພໍ. 


ງວັນກຽວກັບຜັນຫາໂພຊະນາການທີ 


ໂມມາ ມາກໂກວິກ , ຜັດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະນະໂຍບາຍສັງຄົມ. 
+kk 


ໃຕ້ຮັບອົດບນາຍໃຫ້ກ້າລັງໃວ ແລະ ຂອບໃວ 
ວາກບຸກຄົ້ນດັ່ງຕໍ້ໃປມີ: 


Queen of the Netherlands; n:aັດຂອງເດນມາກ; ກະສັດຂອງ 
ສວີເດນ; ກະສັດຂອງປະເທດແບນຂຊິກ; Antonio Segni, Uທາuາທິບໍ່ດີສາທາລະນະລັດ 
8md; uinu Adolf Scharf, U-mnuaMibd ssarase; Fransico Orllch, Uາuາທiba 
Costa Rica; S. Radhakrishnan, U:uauາmdsuurae; de Lisle, Nasu -ຄອນ 
saa:md; Urho Kekkonen, U=muntidd Finland; Eamon de Valera, muro 
Tauay; P. Van de Calseyde, MD 
ຜູ້ອໍານວຍການອ່ງການອະນາໃນລກ, ນະຄອນ Copenhagen, auunn; Miss la Marsh, 
ລັດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະສະຫວັດດີການແທ້ງຊາດ, ປະເທດການາດາ; ຊ. 
Shapirah, ລດຖ:ມົນຕີກ-ຊວງພາຍໃນ, ອິດສະຣາເອນ; Afonso Ponce Archila, ລັດຖະມົນຕີ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, ກ້ວເຕມາລາ; Aebe Retta, ລັດຖະມົນຕີວາການ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, ເອທິໂອເປຍ; Yuichi Saito, Mouiໍາຝາຍຕິດຕໍ້ພ້ວພັນ, ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະ 
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ສະຫວັດດີການ, ໂຕກຽວ; Sri Mohanlal Vyas, ລັດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະແຮງງານ, ຄັດ 
Gujarat, U=inasurae; MacEntee, ລັດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, lອລນ; Marga AM 
Klompe, aດຖະມົນຕີກະຊວງສາທາລະນະສຸກ, ເນເຕີແລນ; Giorgio Borg Olivier, ນາຍົກລັດຖະມົນຕີ 
Malta; Gudrun Sanz ua: Elsie Waerndt, Nobel Foundation, Sweden; |. Grimond, ຜູ 
ນໍາຂອງພັກເສລີນີ ຍົມລອນດອນ; Pierre Werner, wénadan:Lut Luxembourg; Sean 

F Lemass, Uາຍnsnn:vutleuay; Robert G. Menzies, urຍ໋nລັດຖະມົນຕີອົດສະຕຕລີ; 

Mehdi Nawaz Jung, WAL2IJ Gujarat, U=inasurae; Maharaja Shri Jaya Chamaraja 
Wadiyar Bahadur, MasJu:asu Madras, U:ເwaButne; SK Patil, ລັດຖະມົນຕີວ່າການ 
ກະຊວງອາຫານແລະກະສິກໍາ, ອິນເດຍ; PC ຣeກ, ລັດຖະມົນຕີວາການກະຊວງພາກຕາເຽນ ເກ Bengal, 
ອິນເດຍ; ວິນລຽມ ໂກປາລາວ1, ເສົ້າຄອຽນະຄອນຂີລອນ; Lester Pearson, uາຍ໊ກລັດຖະມົນຕີການາດາ; 
Sampurnanand, wMasJu:asu Rajastan, ປະເທດອິນເດຍ; ທານ Shri Partap Singh Kairon, 
ນາຍືກລັດຖະມົນຕີ Punjab, Sune; Robert Fraser, ອງການໂຕລະພາບເອກະລາດ, ລອນດອນ: ທານ. 


Sarnoff, Uະທານ, ບໍ້ລີສັດວິທະຍຸກ-ວາຍສຽງແຫ້ງຊາດ, ນິວຢອກ, ແລະອື່ນໆ 


ໃນ... 


ວັດບນາຍເດ້ຖືກສົ່ງ[ປຫາຍປະເທດແລ໌ວ, ແຕ່ຕາມຫີເວົາສັງເກດເຫ້ນ, ຍິດບນາຍບາງສະຜັປໃຕໍຖືກ 
ສົ່ງ[ປຫາບັກການເມືອງຂອງປະເທດທີອ່ອນແອທີມີຄວາມອຶດຢາກ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກຫຼາຍຂັ່ນ ແລະ ບັນຫາອື່ນໆ 
ຍືອນນະໂຍບາຍທີບໍ້ຖືກຕ໋ອງ, ອ້ນຕ-ລາຍ ແລະ ຕ໋ານອິດສະລະພາບ, ສະມັນ ຖ້າພວກເຂ້າປຮູນວິທີ. ແລະ 
ຊ່ວຍເຫຼືອປະຊາຊົນຂອງເຂ່າເວົາແລ້ວເຂົາເວາວືງສາມາດກາຍເຜັນປະເທດຫີຮັງມີແລະມີຄວາມສະຫບສກ. Raຈ 
Veganism ແnuuສໍາວັບພວກເຂ້າຖ້ໍາພວກເຂ້າປຮູນວິທີການຂອງພວກເຂົາ. 


ແວັງການຕໍ້ໃປນີໃດ້ຖືກວັດພີມມາຢູໃນອ່ງການວັດຕໍ່ງຢ່າງເປັນທາງການຂອງສະມາມ Vegan, Great 
Britain (tດືອນກັນຍາ 1964): "ການສູນເສຍທີໂສກເສົ້າຂອງລູກຊາຍ 10 ປີແລະລູກສາວອາຍຸ 14 ປີຂອງລາວ 
ໂດຍສິງຕີລາວຮູ້ວາເປັນໂພຊະນາການຫີຜິດທໍາມະຊາດ, ເຮັດໃ Aໍrsavir Ter Hovannessian ສnaາຢາງ 
ເລິກເຊີ້ງກ່ຽວກັບອາຫານ - ຜັນໃດ້ຮັບແມນຢູໃນ '"AW-EATING', OU (7/20) ພວກເຮົາດີໃວທີ 
Tasuoan Tehran. 


ໃນທາງທີບກ້າເຊືອຖື ພະຣົ່ງທໍາລາຍຄວາມນຶກຄິດຂອງພວກເຮາເກືອບທັງບມົດ 
ກ່ຽວກັບອາຫານ, ແລະເມັກະທັງ ນeໆaກຣ, ກັບອາຫານປຸງແຕ້ງຂອງເຂົາເສ້າ, ອາດຈະມີຄວາມ ຮູ້ສິກ shaken 
ເລັກນ້ອຍ. 
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ບໍ້ມີເລືອງໄຮັສາລະາຽວກັບວິຕາມິນສັງເຄາະ ແລະບາງທີການຍຶດບມັນຢ່າງກົ້ງໃປກົງມາຂອງລາວຕື້ອາຫານ 
ດິບ ລາວອາດ ວະສະແດງໃຫ້ໄຫ້ນເຖິງວິຕາມີນບີ 12 ແລະວິຕາມິນອືນໆຫີອາເປັນ. 


ພວກເຮ້າບໍ້ສາມາດໃຫ້້ການໂຕ໋ຖຽງຂອງລາວ, ແຕ້ຢູໃນລູກສາວຂອງລາວ, ອາຍຸຫັກປີ 
Anahit, ຜ້ທີບໍ້ເຄີຍຜໍ່ລິໂພກອາຫານທີຜ່ານການປງແຕ້ງຫຼືອາຫານຫີເສືອມໂຊມໃນຊີວິດຂອງນາງ, 
ແມນຫຼັກຖານທີໂດດເດັນກຽູວກັບປະສິດທິພາບຂອງອາຫານທີລາວໃດ້ພັດທະນາ, ແລະທີພວກເຮົາອ່າງເຖິງ 


a 


) 


ວາກມັນເຂ້າເວ້າຜິມເອກະສານຊ້ອນທໍາຍໃຫື່ຢູໃນຕອນທໍາຍຂອງເອກະສານທັງບນັດ 
ປືມ, ໄຊັ່ນດຽວກັນກັບຮູບຂອງ Anahit. 
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Wilmslow, Iuທ 20 wan, 1964: 


ຂອບໃວຫາຍໆສໍາລືບຄວາມເມດຕາຂອງເວີາໃນການສົ່ງສໍາເວ້າອາຫານຕິບ". ຂ້າພະເວົ້າແປໃວວາຄວາມຄິດ 
ມືແມ່ນດີໂດຍພື່ນຖານແລັວແລະພວກເຮົາຮູ້ຄຸບນະພາບການເຕາັໃຂອ່ນໃຫຢ່ຫຼວງຂອງອາຫານຕິບ. 


ຖາເວ້າຢາກສົ່ງຮູບລູກສາວອ້ນບນໍາຮັກຂອງເວ້າມາໃຫ້ຂໍ້ອຍ 
(ເຜັນຢູບ້າຝັກຫຼັງ), ຂໍ້ອຍວະດີໃວຫີວະເຜີຍແຜ່ມັນຢູໃນ ເັກກາດນາຂອງຮ່ງກິດໃນທໍ້າຍປີມືພ້ອມກັບເອກະສານ 
ຊ໋ອນທໍາຍວາກປື່ມຂອງຫໍາ. 


GEOFFREY L. RUDD, tagMnnu & ນນາທິການ, ສະມາຄົມຜັກກາດ 


Geoffrey L. Rudd, Bank Square, Wilmslow, Cheshire, Umoaງfia. 
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Malaga, ou 28 ພິດສະພາ 1965. 

ເພຜືອນທີຮັກແພງ, 

ກະລຸນາສົ່ງປື່ມອ່ນດີເລີດຂອງເວົ້າມາໃຫ້ພວກເຮົາພ້ອມໆກັ້ນຫຼາຍໆສະບັບກ້ຽວກັບ "ການກິນດິບ". 
ພວກເກົາວະສົ່ງການໂອນເງີນທົນທີທັນໃດຕາມໃບບິນ, ໃນອັດຕາການຂາຍຄືນໃຫມ່. ພວກເຮົາວແຮັດການທ້ອງທ໌ຽວ 


ບັນຍາຍຂອງປະເທດອັງກິດ ແລະ ໃaໄຂຣ ໃນລະດູໃປໃມ້0ງປື, ແລະຫວງວາວະໃຊ໋້ປື່ມໃຫໍເປັນປະໂທຍດ 
ຢິີບັ້ນ. 
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H. JAY DINSHAH, Uະwu, ສ<urຄມຄົນອະເມຣິກ1 Vegan, H.Jay Dinshah, Pres. Malaga, 
ຄັດນິວເວີຊີ, ສະຫະລັດອາເມລິກາ 
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ລູກຊາຍຂອງທໍານດຣ. 
ບດຄວາມຊັ້ນຫໍາຕ້ກທນໃນ DER WENDEPUNKT, s:loe:0:29) 
asin Bircher-Benner lu Zurich (ເດືອນພຶດສະພາ, 1964), ພາຍໃຕ້ຫົວຂືຂອງ "|les- 
oder-nichts-Lehren fiber Ernahrung" ( All or Nothing-Doctrine of 
ໂພຊະນາການ), ຊີ່ງອາດວະສະຫຼູບໂດຍປະມານໃດ້ດັງນີ: 

“ຢູສອງມຸມທີແຕກຕ່າງກັນຂອງໂລກ, ສອງຝາຍຄັດຄໍານຢ່າງສື່ນເຊີ້ງ 
ຄໍາສອນຂອງໂພຊະນາການເດ້ຖືກວາງ[ວ. ໃນຄາລິຝຶເນຍ, ບັກທົດລອງທີມີຊີ້ວາ ໃirntz ດ 
concocted toັນຜັງໂພຊະນາການເກືອບບໍ້ມີລິດຊາດວາກການປະສົມຂອງ 48 ສານເຄມີ. ດັ້ວຍ 
"ອາຫານ" ປອມມື, ລາວເຮັດການທັດລອງກຽວກັບມັກໂທດ 18 ຄົນແລະ, ໂດຍບໍ້ຕືອງລໍຖໍາຜັນໃດ້ຮັບ, ລາວ 
ພ້ອມທີວແປີດເຜີຍຄວາມສັດໃສດໍານໃຫ້້ກັບຜັກຂ່າວກອນໃວອ້ນຄວນ. ໃນຮີກດານຫນຶງ, ພວກເຮາມີຢູໃນຕາ 
ຕະລາງການທົບທວນຄືນຂອງພວກເກົາເປັນຫນັງສືຂ-ຫນາດພ໊້ອຍທີມີການສອນກົງກັນຂ້າມທັງຫມົດ 
ກ່ຽວກັບໂພຊະນາການ, ເປັນຕົວແທນຂອງວຸດຢືນ "ທັ້ງຫມົດຫຼີບໍ້ມີຫຮ໌ງ": ລໄerhov / ການກິນອາຫານຕິບ. 
ພາສາອັງກິດທີດີເລີດແລະຜັນຜັດສະຫູບຂອງສອງປະລິມານອ່ນໃຫຢ່ທຼວງຂອງອາມເນຍ. 


ຄົນ ບນງ ຮັບຮູ້ວາຜັນມີລູກຊາຍຂອງວັດທະນະ ທໍາ ສູງບາຂອງ Aryaກລ. ຜໍ້ມີຄວາມບມັນໃວໃນຕົວເອງ 
ເລັກນ້ອຍ ... ລາວເປັນຕົວແທນການບໍາລງລ້ຽງຜັກອົນບໍ່ລິສຸດເບັ້ນອາຫານທໍາມະຊາດທີສຸດແລະພຽງແຕຕີ 
ຖືກຕ້ອງຂອງມະນຸດ, ແລະໃນຍຸກສະແທວງຫາການປະນີປະນອມຂອງພວກເຮາ, ລາວເຮັດແບບນີດ້ວຍ 
ຄວາມສັດຊີນຢ່າງແທ້ວິງ, ຢ່າງແຫ້້ວິງ, ໃນທຸກຄວາມເຜັນໃປໂດ້ຂອງມັນ. ວະວາຍເງິນເມືອແປຫນັງສີນ໊ອຍ 


ນັນເປັບພາສາເຢ້ຍລະມັນ." 


ຫຼັງວາກການເລ໋າຄືນວຸດສໍາຄັນຂອງແນວຄວາມຄິດຂອງຂ້ອຍເຕືອລະອົນ, ນັກຂຽນ[ຕໍ້ກ່າວເຖິງຄວາມວິງ 
ທາງວິຕະຍາສາດບາງຢ້າງທີເວັານຄວາມໂປດປານຂອງຂ້ອຍ; 


"ແລ້ວສີສິບກອນ Walter Sommer ສylad1Fumdy Bircher-Benner JllUtfy 
ຕອນມັນໃນຄວາມຮັບຮູ້ຂອງລາວຫີວະປະກາດອາຫານດິບເປັນອາຫານທີມີປະໂຫຍດຕົມະນດເທານັນ. 1964) 


169 


Machine Translated by Google 


ຜູ້ຊາຍໃດ້ຕໍາລົງຊີວິດຢູໃນ (ເກືອບບໍລິສຸດ) ການບໍາລຸງລໍຽງຂອງຜັກດິບເປັນເວລາຫນຶງຄໍານແລະເຄີງຫນຶງປີແລະ 
ຕັງບັນ, ຫນຶງອາດວະສັມມຸດວາ, ລາວ[ດໍຜັນລູການພັດທະນາທໍາມະຊາດສູງສຸດຂອງລາວ. ໃນຄວາມໂປດປານຂອງ 
Aterhov ແWການຮັບຮູ້ທີໂດດເດັນຂອງການຂາດຄວາມສັມ ດຸນລະຫວາງສານອາຫານແລະວິຕາມິນໃນ 
ປະນບັນ, "ຄວາມອຶດຫິວກະເຸ້ນ", ໃລຍແວລາຂອງການຊັກຊໍາ (DaMmerungszone) Tugew1U 
ທີບໍດີ", ບົດບາດຂອງ "ພູມສັນຖານ" ໃນພະຍາດຕິດຕໍ້, ເສດຖະກິດທີຍິງໃຫຍໃນ 

Metabolism T(aຍ-ໂພຊະນາການຜັກສົດ, ດີກວາທາງຊີວະພາບຂອງທາດໂປຕີນວາກຜັກ, 
ໂດຍສະເພາະໃນອາຫານດິບ, ຄວາມສັມບູນຂອງທາດອາຫານ, ທີບໍ່ເຄີຍວະ ບpຣຂໄ, ແລະຄວາມສັດໃສ 
ດ່ານຂອງໂພຊະນາການດັງກ່າວປະເຊີນກັບການຂາດແຄນອາທານໃນທົ່ວໂລກ. ” 


ອີງຕາມການທົບທວນຄືນ, ຜູ້ຊາຍຄື່ນຟອງລະຫວາງສອງ pວ!ຂ ທີຮ້າຍແຮງເຫົ່າມັນ. ໃນຄວາມຄິດເຫັນ 
ຂອງລາວມັນຄົງວະຖືກຕ໋່ອງ "ທີວະບໍພັກຝ່ອນຢູ່ໃນກາງ." ແລະລາວແນະນໍາໃຫ້້ຜູ້ອານຢືນຢກ້ກບ Aero 
ທຼາຍກວາ ຜirnitz. 
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Ashingdon, Rochford, ວທ 28 nquwາ, 1964. 


ຫີຮັກແພງ, 


ຂໍຂອບໃວທໍານສໍາລັບການເບີ້ງຫນັງສືຂອງທ່ານ Raນ-Eລໄໄກຜູ. ຖ້າທານຮູ້ວັກບັນຊີ້ລາຍຊືຂອງພວກເກົ 
ຂອງສິງພິມທີທ່ານວະຮັບຮູ້ວາພວກເຮ໋າຕົກລົງເຫັນ ດີຢາງວິງໃວກັບສະຖານທີພື່ນຖານຂອງທ່ານ. 
ພວກເຮ້າມີຄວາມເຫັນອົກເຫັນໃວຢ່າງສັມບູນກັບທັດສະນະຂອງເົ້າແລະຢ່າງຫຼືກລຽງບໍໃດ້, ໃນຄວາມສະຫວງງ 
ຂອງກິດວະກໍາຂອງບໍ່ລິສັດນື, ຕົກລົງເຫັນດີກັບການຄັ້ນພົບຂອງາ. 


ພວກເກົາມ້ກວິທີການຂອງເາກຽວກັບເລື່ອງອາຫານສໍາລັບເຕັກນ້ອຍ. ມັນແມ່ນທຼາຍ 
ດີແທ້. ມັ້ນເປັບຄວາມອິ່ງຫີເຕົກນ້ອຍຕ້ອງ[ດໍ້ມີລັດຊາດທໍາມະຊາດຂອງຕົນສໍາລັບຫມາກໃມ້ດິບໂດຍ 
ເວດຕະນາຫັນໃປສຼການມັກອາຫານປຸງແຕ້ງ. ແລະພວກເຮົາຊົ້ມເຊີຍການປີນຜັ້ວທີສັມປູນແບບຂອງທໍານກຽູວກັບ 
ວິຊາຂອງທ່ານ, ສໍາລັບພາຍໃນຊອງຂອງ 53 ຫນ້າທີທ້ານໃດ້ນໍາເອ້າແປນອນທີວະຮັບ ຜິດຊອບການໂຕ໋ຖຽງທັງຫ 
ມົດທີພໍ່ໃວ, ບໍ້ວາວແຜັນທັດສະນະຂອງຊີວິດສຸຂະພາບ, ຫຼືການເອໍາຊະນະແລະ / ຫຼືການຜ້ອງກັ້ນພະຍາດ, ແລະ 
ການກິນ. ເຂ້າໃປໃນຜັນຂີ 
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ຜັນກະທົບທາງດ້ານການແພດແລະເສດຖະກິດ, ເຖິງແມ່ນວາວະສໍາຜັດກັບຜົນໄດ້ຮັບດ້ານວັນຍາຜັນສໍາລັບ 
ໂລກທັງຫມົດ. 


...0ນໍາເສຍດາຍທີຜ້ມີຄຸນປະໂຫຍດຕົມະນຸດວະບໍ້ໃດ້ຮັບລາງວັນຊົ້ມເຊີຍ ແລະລາງວັນອື່ນໆ ເວັນເສຍ 
ແຕ່ວາເຂ້າເວົ້າຮ້ດວຽກຜ່ານ "ການສໍາງຕົ້ງ". ຖໍາບໍ້ດັງມັນສິງທີຄ້ນເຮ້າບໍ້ສາມາດເຮັດ[ດ້ເຖິງແມ່ນວາຫນຶງສ່ວນສິບ 
ຂອງທຼາຍຮ້ອຍພັນປອນທີຖືກບໍ່ລິວາກສໍາລັບ "ການຄົ້ນຄວາ" ໂດຍນັກວິທະຍາສາດທີມ້ກວະພຽງແຕ່ແຕັມ 
ຊອງທວາງຫັ້ງວາກນັນ, ເຖິງແມ່ນວາຜັນໃດ້ຮັບບໍ້ໃດ້ເປັນອົນຕະລາຍຢາງແທ້ວິງ. 
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Uisa CW DANIEL dia Ashingdon, Rochford, Essex, Uiwasyfia. 
kkk 


Winéin, DF ou 23 wສາ 1964. 


uu Hovannessian Mnuwy: 


ພວກເຮົາໃດ້ຮັບພຽງແຕຫນັງສີຂອງຜານ RAW-Eating' ແawຽງຕໃນ a 
glimpse, ຂໍາພະເວື່າຮັບຮູ້ວາຜ້ນຫນ້າສັນໃວຫຼາຍແລະວາທ່ານກິ້ເຮັດວຽກຫີດີຕີພະຍາຍາມຊັກຊວນ 
ປະຊາຊົນວາສິງທີດີທີສຸດແມ່ນປະຕິຜັດຕາມທໍາມະຊາດໂດຍບໍ້ມີການດັດແປງບຼີທີມະນຸດໃດ່ເຮັດກັບມັນ. 


81. CARLCS PRIETO LOSANO. dianuuiolU. INTER - e1iwdn ASSN. 2¥y 
ວິສະວະກໍາສຸຂາຜິບານ, Afonso Herrera, 11-103, wWingln 4, DF 


kkk 


ເຮືອນເພືອນ, ວນທີ 13 ເມສາ 1964. 


ປື່ມຂອງເວັກກຽູວກັບການກິນຕິບ "ມາໃຫ້ສະພາບໍ່ລິການເພືອນ ແລະຂໍ້ອຍສັນໃວອານມັນ. ຂໍ້າພະເວ້າວະ 
ໃດ້ຮັບການສົງມັນໃປທ້ອງສະຫມຸດຂອງສະມາຄົມ ນeetaraກ ຫມູເມືອນ, ປອນຫີຂ້າພະເວັາຫວງວາມັນວະ 
ເປັນປະໂຫຍດກັບຄົນອືນ. 
ຂອປໃລສໍາລັບວຽກງານທີດີທີທ່ານໃດ້ເຮັດໃນການຂຽນຂອງທານແລະໃນການຕໍາລັງຊີ້ວິດແບບງ່າຍໆພື່ກັ້ບອາຫານ 


ທໍາມະຊາດຕິບ. ມັນເບີງຄືວາຂ້ອຍເຜັນສັນຍານຂອງຄວາມຫຽງສໍາລັບການລໍຽງດູໂລກແລະສໍາລັບສັນຕິພາປໃນ 
ໂລກ. ຂ່ອຍເຂືອ 


9nວ 


Machine Translated by Google 


ຄວນເຮັດໃຫ້້ພວກເກົມີຄວາມອ່ອນໃຫວຕໍກັບຄວາມສະຫວາງທາງວົນຍານຫຼາຍຂື້ນ. ໃນຜັດວຸຜັນຂໍາພະເວົ່າເຜັນ 


"9 ° 


'vegan' (vegetarian, nl, ມ; ຜີງແລະອື່ນໆ), ສະມັນຂ້າພະເວ້າເຫັນຄຸນຄ່າຄໍາແນະນໍາຂອງທ່ານ, 
ແລະຂໍາພະເວັຂໍຂອບໃວຫີປະຊາຊົນວໍານວນຫຼາຍເຂ້າມາເບິງນືເຜັນວິທີການຕໍາລົງຊີ້ວິດຫີຖືກຕ້ອງ. ໃນຜັດຈຸຜັນມີສັງຄົ້ມຕ່າງໆ, 


ມະນຸດສະທໍາກີມີ ນegetarລກ ແລະຮັກສັນຕິພາບ, ແລະສິງເຫົານີຄວນວະຊ່ວຍໃປສູຄວາມສາມັກຄີຂອງລກ. 


QUEENIE DAWE, Friends House, Euston Rd. asuasu, NWI 


Ak+ 


ອິດສະຣາເອນ, ວັນທີ 22 ມັງກອນ, 1965. 


ທີຮັກແພງ, 


ຫຼັງວາກໄດ້ອານຽມ “Raຈ-Eatiກໆ” ຂອງຫໍາແລັວ, ພວກເຮ່າຢາກອານຝື່ມອືນໆຂອງເ່າເຜັນພາສາຣ່ງກິດ... ຖ້າຄົນເຮ້າ 


ພຽງແຕ່ຄິດ ແລະ ເຂົ້າໃວວາ ເຂ້າເວົ້າສາມາດມີສຸຂະພາບດີ ແລະ ມືຄວາມສຸກກວາ ຖ້າບໍ້ມີຂີ້ເຫຍືອທັງຍນົດຫີເຂ່າເວົ່າເອ່າເຂ້້າໃປໃນ 


ຮາງກາຍຂອງເຂ່າເສ້າ! ທ່ານເປບັນສາດສະດາຂອງເວລາຂອງພວກເກາ. 


M. NEZAH, Dr. Of Naturopathy, Pres. 8asusa 
Nezah Estate, Mishmar Hashiv'a, ອິaasntsu. 


A&E 


ທີຮັກແພງ: 


ຂໍອຍ[ດໍ໋ອ່ານປື່ມຂອງເວ້າອາຫານດິບ" ແລະຂໍອຍມັກມັນທຼາຍ. ຜົນຫມ້າສັນໃວຫຼາຍໃນທຸກດ້ານ, ສໍາລັບອາທານຕ້້ອງ 


ກິນຍ້ອນວ1ທໍພະຊາດຜະລິດມັນ. 


ຈດພື່ນຖານຂອງເວົ້າແມ່ນຄືກັນກັບສິງທີຂໍ້ອຍຍືນ ຍົງຢູ່ໃນປື່ມແລະການຂຽນຂອງຂ້ອຍ, ຕົນນານມາແລ໋ວ ... 
ຂໍອຍຢາກວະແປເຜັ້ນພາສາສະເປນ, ຖ້າທ້ານຍອມຮັບຄວາມຄິດ. ຖ້າເຢ໋າບໍສັ້ນໃວ, ກະລຸນາສົງສໍາມ້າສໍາລັບຂ້ອຍເອງ. ຂໍ້ອຍກໍາລັງທຶບ 


ທວນມັນສໍາລ້ບວາລະສານແອສປາໂຍນ: Bonomia, Inu Madrid, ສະເ ... 


A. Severon, Dr. of Naturopathy, Colunga, La Riera, a:lUy. 
9nG 


Machine Translated by Google 
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ບອສຕົນ, ວັນທີ 5 ກິລະກົດ, 1966. 
ຊົນເຊີຍປານ Aterhov: 


ຢູໃກ້ໆເວື້າວະພົບເຫັນສິບໂດລາສໍາລັບເວັດປື້ມຜັນຕຶກຂອງເົາທີມີສີວາ Raຈ-Eat່ກຝ'. ນືວະ 
ປອຍໃຫ້ຍອດເງິນສາມໂດລາເຜືອກວມເຄົາຄ່າໃຊ້ວາຍໃນການສົ່ງວົດຫມາຍສະຜັບເລກທີ 1 ຂອງເວົ້າຫາຍເທົ້າທີເວັາ 
ສາມາດເຮັດ[ດ. 


ພວກເຮົາມີຄວາມສົນໃວຫາຍຕົ້ວົດບພາຍເທດສະບັບເລກຫີ 1 ຂອງເວື່າ ເພາະວາມັນເປັບຄວາມຕັ້ງໃວ 
ຂອງພວກເກົາຫີວະສົງສໍາເຫ້ສະຜັບນືໃປໃຫ້ຜູ້ຄົ້ນຫຼາຍຄົນຫີຂຽນເຖິງພວກເຮົາກຮຽວກັບຜັນຫາສຸຂະພາບຂອງ 
ເຂົາເລົ່າ. ພວກເຮ້າຮູ້ສຶກວາແປນອນວາມັນວະເຜັນພອນໃຫ້ໄຜາຄົນວໍານວນຫຼາຍ. 


ພວກເຮົາວະຂອບໃຈມັນຖໍາທ້ານວະໃຫ້ພວກເຮົາອະນູຍາດໃຫ້ເຮັດສໍາ11 Mimeograph 
ຂອງຫນັງສືຂອງທ່ານສະບັບເລກທີ 1, ແປນອນ, ພວກເກົາວະປໍ້ພິລາລະນາຮັດສິງນີໂດຍບໍ້ມີການອະນຸຍາດ 
ລາກວ່າ. ຖືາຫາກວາໃດ້ຮັບການອະນຸຍາດໃຫ້ພວກເຮ່າວະບໍເມີມຫຼືລັບຄໍາດຽວ. ພວກເກົາຜັນອ່ງການຫີບໍ້ຫວງຜົນ 
ກ້າໃລ ແລະມີຄວາມປາຖະບນາຢ່າງວິງໃວທີວະຊ່ວຍເຫືອມນຸດທີປະສັບກັບຄວາມຫຍຸ່ງຍາກໃຫ້ 
ຊອກຫາທາງກັບຄືນສຸສຸຂະພາບທີທໍາມະຊາດຕໍ່ງໃວໃຫ້ເຮ້າມີ. ພວກເຮົາເຊື້ອບມັນວາເວືາກໍໄດ້ຮັບການກະເຸ້ນວາກ 
ຄວາມປາຖະບນາອັນດຮວກົນ. 


ຂໍາພະເວົ້າຫວ່ງວ1, ຫີຮັກແພງທ່ານ Aໄຂrກວນ, ທ່ານວະໃຫ້ຄວາມສັນໃວສວນຕົວຂອງທ່ານແລະໃຫ້້ 
ຂໍາພະເວົ້າ[ດ້ຍິນວາກທ້ານທາງໄປສະນີທົ້ນທີຫີຜົນສະດວກສໍາລັບທ່ານທີວແຮັດແນວມັນ. ພວກເຮ໌ຍັງວະຮູ້ບຸນຄຸນ 
ຫລາຍຖ້້າຫາກວາທ້ານວະອົາກະຜຼເລກ 1 ຂອງທານໃສໃນວົດບນາຍທາງອາກາດຂອງທໍານ.” 


uid, THE RISING SUN, NATIONAL MEDICAL- Physical Research Foundation, INC. 


ວັດຕໍ້ງໃນປີ 1908 ເຜັນ “ສະມາຄົມຄົ້ນຄວາພື່ນຖານ” ໂດຍ Nicola Tesla, Thomas Edison ua: Francis 
Richards. ANN WIGMORE, DD 
Usmuddimu, 25 Exeter St. Boston 
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Los Angeles, Du 23 ມິquາ, 1966. 


ວກຽື 


Machine Translated by Google 


Frater Mັກnຂອງຂ່ອຍ: 


ບຕັນມານື, ນັກຂຽນ[ດ້ເຂົ້າມາຄອບຄອງຂອງຫນັງສືທີຂຽນແລະຄວາມເຂ້້າໃວຂອງທ່ານ, ທີມີຊີ້ວາ 
Raw-Eating', ແalຮັບຄວາມມ່ວນທາຍໃນການອານມັນ. ລາວຕ້ອງການສະແດງຄວາມຍິນຕີຢ່າງວິງໃລຕໍ 
ກັບການນໍາສະເຫນີການຮຽນຮູ່ນື, ແລ-ໂດຍສະພາະສໍາລັບການສະຫມັບສະຫນູນຢ່າງກ້້າຫານຂອງທານແລະ 
ການຮັບຮອງການກິນອາຫານຫີບໍ້ປຸງແຕ້ງ, ທໍາມະຊາດ. 


ຂັ້ນຕອນການກິນອາຫານມືໃດ້ຮັບການສະທມັກຢ່າງວິງວັງເປັນເວລາຕົນນານ, ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ໃນເວລາ 
ທີມີສວນຮ່ວມໃນການຜະລິດເຄືອງມືປິນຜັວດັວຍແມເຫຼັກໃຟຟ້າ, ລາວໃດ້ຊຽນອາຫານຫຼາຍໆຢາງສໍາລັບແພດ 
ແລະພະຍາບານປະມານ 40 ປີກ່ອນຫີໃລະຫວາງປີ 1926, ເຊີງແນະນໍາໃຫ້ມີສ່ວນເຕັນຂອງ "ດິບ". ອາຫານໃນ 
ອາຫານປະມໍາວັນ ... 


ນັກຂຽນຢຍົງ[ດ້ຕໍາເປີນການຄັ້ນຄັ້ວາຍາວໃນຊ້ງ|ຂດຂອງ eຫaກaໄ່ວກ ຂອງແມ່ເຫຼັກໃຟຟ້າ 
ແລະການຮັງສີ, ແລະຕົ້ມາໃນວິຊາທີສໍາຄົນຂອງເຄມີສາດກະສິກໍາ, ກ່ຽວຂ້ອງກັບການຜື້ພຽງແຕ່ 
ປະລິມານ, ແຕ່ຄວາມຕື້ອງການດ້ານຄຸນນະພາບເພືອຕອບສະທນອງຄວາມຕ້້ອງການທີຫຍ້າຕົກໃວຂອງນະນຸດ 
ໃນີນີ .... 


ກ່ອນທີວະຕໍາເບີນການຕຶໃປ, ພວກເຮ້າອາດວະສອບຖາມຖ້າຫາກວາຣ່ນໃດຣ່ນຫນຶງຂອງທ່ານທີຜ່ານມາ 
ປະລິມານ[ຕໍ້ຖືກຂຽນເຜັນພາສາອ່ງກິດ? ມັນໃດ້ຖືກສັງທາດເຫັນວາຫນີງໃນບັນໃຕ້ຖືກວັດພີມມາເຜັນພາສາອາ 
ເມເນຍ. ຖ້າເຜັນຕັງມັນ, ປັກຂຽນຢາກວະສຶກສາດຽວກັນເພືອໃຫ້າປໃວວາຄວາມເຂົ້າໃວໃນວຮູກງານມະນຸດສະທໍາ 
ທີຫນ້າບັບຖືຂອງທ່ານ. 


ໂດຍວິທີການອະທິບາຍ, ອາດວະບອກວາຫັກຂຽນໂດ້ອຸທິດຕົນ 
ໃຊື້0ວລາແລະຄວາມພະຍາຍາມທີວະສໍາເລັດຂອງສັນທິສັນຍາທີສັມບຸນແບບ, ຫັນແມ່ນກ້ຽວກັບການ 
ສະyu, M1 The Supersensible Rescue of Man’, Moykລonວurອາຫ້ວຂໍ້ທີເລິກເຊີ້ງ ... 


ກ້ອນທີວະຢຸດເຊ໊າການເຜີຍແຜ່ປື, ປັກຂຽນອາດວະບອກວາຫງັ້ງສືຂອງເວັາເຜັນການປະກອບສວນທີມີ 
ຄຸນຄາພາມະນຸດແລະສັມຄວນໃດ໋ຮັບການອານແລະການສຶກສາຢາງກວ່າງຂວາງບໍ່? ຜູ້ຊາຍບໍ້ສາມາດຄິດໃດ໋ວາຊີວິດ 
ຂອງພືດເປັນໂຮງງານຜະລິດອາຫານທີພໍໃວເທົ້າຫັນ, ແລະວາສັດຫຼືລາວບໍ້ສາມາດມີຢູ[ຕ້ໂດຍບໍ້ມີພືດ, ເມືອສໍາງ 
ແລະສະຫນອງແຮ່ທາດຫີສໍາຄົນແລະເມືອເຍືອໃນລັກສະນະອິນຊີ້ສໍາລັບການລໍຽງດູຂອງລາວ. ເບິງຄືວ່າລາວຍັງ 
ນັບຖື 


onc 


Machine Translated by Google 


"ດິບ" ເຜັນທີບໍ້ໃດ້໊ຫລອມໂລຫະ, ຕິບ, ຜໍ້ເບນາະສັມ ແລະບໍໃດ້ກະກຽມໃວເພືອນໍາໃຊ້ ຫຼືຄວາມ 
ມວນຂີ້ນ... 


ດັ່ງທີ ດຮ.ອາເລັກຊິສ ຄາເຣລ ຜຼ໋ຍິງໃຕຢ່ຂຽນທຼາຍທົດສະວັດກ່ອນປື: "ຜູ້ຊາຍບໍ້ສາມາດປະຕິຜັດຕາມ 
ອາລະຢະທໍາທີທັນສະ[ຫມຕາມເສັ້ນທາງປະຖຸບັນ, ເພາະວາພວກມັນກໍາລ່ງຊຸດໂຊມ. ພວກເຂ້າເວື່າໃຕ້ຖືກ 
fascinated ໂດຍຄວາມງາມຂອງວິທະຍາສາດຂອງເລືອງ inert ໃດ໋. ພວກເຂ້າເ່າຍ້ງບໍ່ທັນໃດ້ເຂົ້າໃວວາ 
ຮາງກາຍແລະສະຕິຂອງເຂ່າເວົ້ແມນຂື້ນກັບກົດຫມາຍທໍານະຊາດ, ຫາຍກວາ obscure, ເນ 
inexorable Hu, Fnmue2 sy sidereal (astral) an. M້ງwວກເຂ້າບໍ້ໃດ້ເຂົ້າໃວວາເຂ້າເວົາຜໍ້ສາມາດ 
ລ່ວງລະເມີດກົດຫມາຍເຫົ່ານີໂດຍບໍ້ມີການລົງໂທດ. ດັ້ງພັ້ນ, ພວກເຂ້າເວາະຕ໋ອງຮຽນຮູ້ຄວາມສໍາພັນທີວໍາເປັນ 
ຂອງວັກກະວານ ເວຣຫໄເ, ຂອງເມືອນມະນຸດຂອງເຂ້າເວືາ, ແລະຂອງຕົນເອງຂອງເຂ້າເສໍາ, ແລະຂອງ 
ເມື່ອເຍືອແລ:ນິດໃວຂອງເຂ່າເວື້າ. ຖ້ໍາລາວເສືອມໂຊມ, ຄວາມງາມຂອງອາລະຍະຕໍາ, ແລະແມ່ນ ແດ 
ຄວາມຍິງໃກຢຂອງວັກກະວານທາງດ້ານຮາງກາຍ, ວະຫາຍໃປ." ທ່ານດຣ Carrel ມັກວະວັາເຖິງຄວາມວິງຕີ 
ວາການກື້ສໍາງໂຮງ ເນ໋ ທີໃຕຢໍກວາແລະຫາຍຂື້ນບໍ້ໃດ້ເອໍາຊະນະຄວາມ ສໍາ ເຜັນຂອງການວັດການກັບສາເຫດແທນ 
ທີວະສືບຕໍວັດການກັບຜົນກະທົບຢ່າງດຽວ. 


ດັງບັນພວກເຮົາມີທຼາຍຢ່າງທີຕື້ອງເຮັດເມືອສຶກສາອົບຮັມມະນຸດແລະກັບຄືນສູື່ນຖານທໍາມະ 
ຂາດ, ສະຕິປັນຍາແລະການປະຕິຜັດຫນໍາທີແລະຄວາມຮັບຜິດຊອບຂອງພວກເກາ. 


Dr. ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los Angeles, California USA 
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Allegany, NY, ou 28 qa, 1966. 
ifyuitu Aterhov, 


ປື່ມທົວບນີ້ງຂອງເວົ້າ "ການກິນຕິບ" ໃດ້ເຂົ້າມາໃນມີຂອງຂ້ອຍແລ້ວ 
ປະທັປໃວຢ້າງຫວງຫາຍໂດຍເມື່ອໃນຂອງມັນ; ທາຍຕັງນັນ, ທີຂ້າພະເວັາໃດ້ຮັບຮອງເອ່າລະບອບການກິນດິບ. 
ຂໍາພະເລັາມີກະສິກໍາທີມືທີຂ້າພະເວົາລຽງຫມາກໃມ້, ຫມາກໃມ້ແລະພືດຜັາຂອງຕົນເອງ, ແລະຂ້າພະເວົ້າມີ 
ຄວາມສັນໃວໃນການຊ່ວຍເຫຼືອອື່ນໆໂດຍຜ່ານການກິນຕິບເມືອໃດ້ຮັບສຂະພາບທີສັມປູນແບບ; ສະມັນດ້ວຍ 
ໃນມີ, ຂ້ອຍກໍາລັງສົ່ງຮາງຫະນາຄານໃຫ້ເວົ້າໃບລາຄາ 20.00 ໂດລາເພືອກວມເອົການວາຍເຼິ້ນ 30 ສະບັບ. 


ວກ 


Machine Translated by Google 


ປື່ມຂອງທໍາ. ຂໍຂອບໃວນໍາສະຜັບພິມອໍານວນບນຶງຂອງທ້ານເລກ 1 ທີວະມອບໃຫ້ບນູ່ເພືອນ... 


ຂໍາພະເວົ້າວະຮັດທຸກຢ່າງທີຂ້າພະເວົ້າສາມາດເຮັດ[ດ໋ເມືອສົ່ງເສີມການຫນັງສືຂອງທ່ານໃນປະເທດນີ 
ເພາະວາມັນ[ດໍຊ່ວຍຂ່າພະເວົາຊອກຫາວິທີການທີດີເມືອສຸຂະພາບທີແທີ່ວິງ. ຂາພະເວາມີການຕິດຕາມອັນ 
ໃຫຢທຼວງທີມີໃນສະຫະລັດອາເມລິກາແລະຂ້າພະເວົ້າອຸທິດຕົນເພືອສາເຫດຂອງສຸຂະພາບທີດີໂດຍຜ່ານການກິນ 
ອາທານທີຖືກຕ້ອງແລະການຕໍາລົງຊີວິດ. ຂ້ອຍເຜັນສະມາຊິກຂອງສະມາຄົມອະນາໃມທໍາມະຊາດອາເມຣິກາ. 
ຂໍ້າພະເວື່າຕັ້ງໃວທີວະສືບຕໍ້ເພີຍແຜ່ພຣະກິດຕິຄຸນຂອງການກິນດິບ" ຜ່ານປື່ມຂອງທ່ານ ແລະເຊື້ອວາມ້ນ 
ວະມໍາເອ່າຄໍາສັງຫລາຍຢາງມາໃຫ້ຫລາຍກວາປື່ມຂອງທ່ານ. ຂ້ອຍມີຟາມທີສວຍງາມຢູທີນື, ແລະຖ້າເວັມາປະເທດ 
ນີ, ເວົ້າຍິນດີທີວ:ມາແລແຜັນແຂກຂອງຂ້ອຍ. 


Mr.AJRUGGIERI, W. 5 Mile Rd. Allegany, ນິoJອn. U:ທານ 


ຂອງຜູ່ຊາຍທີດີຂອງໂລກ "ສັນຕິພາບ: ຄວາມປາຖະທານາຫີດີຕໍ່ຜູ້ຊາຍ" 
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Meadows of Dan, ou 1 Fuຍາ 1966: 


ເພືອນຫີຮັກແພງ, ຂໍາພະເວົ້ເຜັນສະປຽງອາຫານ ນຂຜູຄກ ແລະວັດຖດິບ, ຂໍາພະເວັາປະກາດແລະການສອນນີ. 
ຂໍາພະເວາໃດ້ພັບເຫັນຫນັ້ງສືພິມເລກ 1 ຂອງຜານໃນ Mount Zion Reporter taະewwilAnsan 
ແລະຮັດໃຫໍພືມຄືນໃຫມ່ເມືອໃຫ້ອອກຟຣີ ... ຂ້າພະເວັາໃດ້ຢ່ຽດຕີນຂອງທ່ານໂດຍການເຮັດນືໂດຍບໍ້ມີ 
ການຮ້ອງຂໍໃຫ້ທ່ານ, ແລະທໍານໃຫ້ຂ້າພະເວົ້າສິດທິໃນການພົນ. ທຼາຍກວານີເພືອມອບໃຫ້ເພືອນທີເວ້ບປວຍ 
ຂອງຂ້ອຍຝຣີບ?... ຂ້ອຍມີມອັນລືາຄາ 'ັature The Healer' 2a] John T. Richter, ucgee 
ຕືອງເປີງສິງທີທ່ານເວົາ. ກະລຸນາສົ່ງ "ການກິນດິບ" ໃຫ້ຂ້ອຍ, ແລະຖາຣ໌ນປືເທກບ Nature The Healer 
ຂໍ້ອຍວະຕ໋ອງການຫຼາຍອ່ນເພືອມອບໃຫ້ເມືອນມະນຸດ. ຂໍ້າພະເສືາກໍເຜັ້ນຫັກ ຂຽນແຜ່ນພ້ບເຊັ່ນ ດຽວກັນ, 
ແຕ້ຂ່າພະເວົາບໍ້ເມນທ້ານຜໍ ... 


ວັນທີ 11 ທັນວາ 1966: 


ຂໍາພະເລັາດີໃວຫາຍຫີວະ[ດໍ້ຮັບຫນັງສືພ້ອມກັບວົດຫມາຍສະບຜັບທີດີຂອງທ່ານ ... ເມືອນ, ຂໍາພະເວືາ 
ຄິດວາຫນັ້ງສືຂອງທ່ານແມນ ໄວp; ຂ້ອຍກໍາລັງຊອກຫາຮ່ນນີອຍກວາ Nature The Healer. UD 
ວຽກໃດດີໂປກວາການໃຫ້້ຄວາມຮູ໋ຜຼ້ຄົນກຽວກັບຄຸນຄ່າຂອງອາຫານຕິບ. ຂໍ້ອຍຄິດວາປື່ມຂອງເວື່າຮັບໃຊ້ 
ຄວາມຕື່ອງການຂອງຂ້ອຍດຽວນື, ເທົ້າກ້ບປື້ມທີໃຫຍ່ກວາ, ແລະມັນເອ່າສິງດີໆອອກມາຫຼາຍເຊັນກັນ. ແມ່ນ 
ແລ້ວ, ຂໍ້ອຍສາມາດເຊ໊້ປືມທີເວົ້າສົ່ງມາ[ດ້... ຂ້ອຍຕ້ອງການປື່ມຂອງເ່າຕືມອີກ 


176 


Machine Translated by Google 


ປື່ມ. ຂໍາພະເວົ່າວແດີນທາງ[ປສອນສາດສະບນາຢູ່ລັດ Ford ແລະ ຂໍາພະເວົ້າສາມາດໃຊ້0ື່ມຂອງທ່ານຫລາຍ 
ຫົວໃນການທ້ອງທໍຽວຄໍ່ງນື. ຂໍາພະເວົ້າອອກໃປເຜີຍແຜ່ການກິນຕິບໃນຮູບແບບນື, ແລະຂໍາພະເວືາຍັງຖືກ 
ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ປະຕິຜັດບາງກໍລະນີເມືອໃຫ້ພວກເຂ້າເຂົ້າໃປໃນອາຫານດິບ. ດຽວນີ ຜຼຍິງຄົນບນຶງນອນຢູໃນ 
ຈຸດຕຕຍ, ເກືອບວະຕາຍໂດຍແພດພນ໌. ນາຽຂໍຮ້ອງໃຫ້ຂໍາພະເວົ່າຊວຍໃຫ້່ນາງກິນອາຫານ, ຂໍາພະເວົ້າຫຽງວາ9ະຮັດ 
ໄຕ້ໃນ[ວໆີ .... 


ທ່ານນາງ IW Carroll, Box 240, Meadows of Dan, Va. USA 


i 


ອິດສະຣາເອນ, ວັນທີ 22 ສິງຫາ, 1966: 


ທີຮັກແພງທາຍທ່ານ A່ໄຂrຄວນ. ມັນມີຄວາມດີໃວຫາຍທີມືນີ້ຂໍອຍ[ດ້ອານຫນັງສືທີດີເລີດຂອງ 
1 RAW-EATING.. fuxyດmງ0ະເຂົ້າໃວຄວາມສໍາຄົນຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ, ນືວະຜັນການເລີມເຕັ້ນ 
ຂອງຍຸກໃຫມໃນປະຫວັດສາດຂອງຊີວິດຂອງນະນຸດ; ມັ້ນພຽງແຕ່ວແປັນອຸທິຍານ. 


ດັ້ວຍການອະນຸຍາດຂອງເວືາ, ໃຫ້້ຂໍ້ອຍແນະນໍາຕ້ວໄອງ. ຂືອຍຂື Joseph Razon, ອຍອາຍຸ 43 ປີ, ມາ 
ຢູອິດສະລາແອນເມືອສາມປີກ່ອນແລະເຮັດວຽກເປັນແພດຢູ່ໃນອັງການການແພດ Kupat Holim. éອud 
ຮູ້ສຶກມີຄວາມສຸກໃນການເຮັດວຽກປະວໍາວັນຂອງຂ່ອຍ, ເພາະວາຂ່ອຍມີພັນທະທີວະສັງຢ່າ (ຢາພິດ). 
ເຖິງວາຂ້ອຍພະຍາຍາມສັງໃຫ້ບນ້້ອຍທີສຸດເທາທີເປັນໂປໄດ໌ (pຸriMUMຫ non nocere), ຂ້ອຍບໍ້ພໍໃວ 
ກັບການປະຕິຜົດຕົວກະຕຸ່ນຢາພິດຂອງຂ້ອຍ! ຂ້ອຍຕ໋້ອງເຮັດວຽກເພາະຂ້້ອຍເຜັນຜູ້ຊາຍຫີແຕ້ງງານແລ໊ວ! 
ມັນລະຍາຂອງຂ້ອຍມາຈາກ ໌ຂeran ... ວາກການອານຫນັງສືຂອງເ່າ, ຂື່ອຍຄິດທີວະຂຽນ 
ໃປຫາລໍາແລະຖາມວ1ສົ້າສາມາດສົງວນນະຄະດີທີເປັນພາສາເປີເຊຍໃຫ້ພວກເຮົາສໍາລັບພັນລະຍາຂອງຂ່ອຍ. 
ຂໍາພະເວົາແນໃວວາຖ້ານາງອານກຽວກັບອາຫານທໍາມະຊາດແລະຜິນກະທົບຂອງມັນຕຶອ້ງການວັດຕັ້ງຂອງ 
ມະນຸດ, ນາງວະຜິກໍາຫີວະລ້ຽງລູກຂອງພວກເກົາ (ພວກເຮົາຄາດວາວະມີລູກ) ດັວຍອ່ງປະກອບທີຕາຍແລ໊ວ! 


ຂໍາພະເວົ້າຢາກວະໃຫ້້ລາຍລະອຽດເລັກມ໊ອຍກຽວກັບກິດວະກໍາຂອງຂໍາພະເສືໃນ Istanbul 
ສອງສາມປີກ້ອນ. ຂ່າພະເລົາເປັນເລຂາທິການທົວໃປຂອງ "ສະມາຄມ Vegetarian -Hygienist ຕonf' 
ແລະເຜັນຫນືງໃນສະມາຊິກທີມີການເຄື່ອນໃຫວທາຍທີສູດ. ຢູທີບັນ, ອົງການວັດຕໍ່ງການແພດແລະອຸດສາຫະກໍາ 
ເຄມີໃຕ້ເຫ້ນອ້ນຕະລາຍໃນການເຄືອນໃຫວ vegetaraກ ຂອງພວກເກົາສໍາລັບສານພິດຂອງເຂ້າເວົາແລະ 
ເປັນຊາວຢິວຂ້ອຍເປັນວດອອນທີສຸດທີພວກເຂົາພົບວງາຍຕໍການທໍາລາຍ. ເຂ້າເວືາ 
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ຂ້ອນຂ່າງເຜັນອົນຕະລາຍຕຶບຸກຄົນຂອງຂ້ອຍແລະຂ້ອຍຕ້້ອງອອກຈາກປະເທດທີຂໍ້ອຍເກີດມາຕະຫຼອດໃປ, ປ໋ອນທີຂໍ້ອຍໂດ້ສຶກສາ 
ແລະຄົ້ນທີຂ້ອຍຮັກ. ແຕ່ຂ້າພະເວົ້າໃດ້ມາກັບອິດສະຣາເອນ. ໂຊກດີ, ໃນທີມີພວກເຮົາສາມາດເວົ້າແລະຂຽນໂດ້ຢ່າງເສລີກ່ຽວກັບການ 


vegetarianism ແaະnານດໍາລົງຊີ້ວິດທໍາມ-ຊາດ. ມີທມໍ່ຜັ້ວພະຍາດທໍາມະຊາດຫຼາຍກວາ 20 ຄົ້ນ ແລະພວກເຮ່າຍັງມີຜໍານ 
wnma, AMIRIM, Tu ey SATAD Tuy(ét Galil! 


ອາຫິດກ້ອນຂ້າພະເວື່າໃດ້ໃປຢໍຽຸມຢາມສະຖານທີມືເຜົນຄໍ້ງທີສອງ, ຂໍາພະເລົາຮູ້ສຶກດີໃວແລະຢາກຢູແລະອາໃສຢູທີນັ້ນ. 


ແຕ່ກອນຮືນບນົດ ຂໍ້ອຍຕ໋ອງຊັກຽູງມຍຂອງຂ້ອຍ. ກະລນາ, ຂ້າພະເວີໄຂໍຮ້ອງໃຫ້ທ່ານໃຫ້ຂ້າພະເວັາຽນນະຄະດີບາງໃນພາສາເປີເຊຍ 
ກ້ຽວກັບວິຊາການ. 


ມັນເປັນຄວາມສຸກຕີວະ(ປ໊ງຽູບຂອງ ANAHIT, au charming ua: 
ສຸຂະພາບດີ. ຄົ້ນເຮົາສາມາດຮູ້ສຶກເຖິງສຸຂະມາບຂອງນາງໄດ້ໂດຍການເບີ້ງຮູບຂອງນາງ. 


ວັນທີ 12 ພະນິກ 1966: 

ມັນເບັນຄວາມສຸກທີແທ້ວິງີໄດ້ຮັບປື້ມທີຫມ້າສົນໃວຫຼາຍຂອງທ່ານ Raນ- 
ກິນໃນສະຜັບມາສາເປີເຊຍ. ຂໍາພະເວົມີຄວາມກະຕັນຍູຕຶທ່ານ ແລະຫວງວາພັນລະຍາຂອງຂ້າພະເວື່າວະເຂົ້າໃວຫົວຂີ້(ດ້ດີກວາ. 
ຂໍ້ອຍຍົງຫວງວາລູກຂອງຂ້້ອຍວະ[ດ໋ຮັບການຍົກເວັນວາກອ້ນຕະລາຍຂອງອາຫານທີຜ່ານການຝຸງແຕ້ງ, ຜິດທໍາມະຊາດ! ໃນເວລາທີ 


ຮດັດແລຄົນເວ 


ຂໍງພະເວືາຢູໃນຕລະກີ, ຂ້າພະເວາໃດ້ດູແລຄົນເວັບຂອງຂ່າພະເສັາປັນ ກygieກໄຣໄ ທໍາມະຊາດ. ໃນຜັດວຜັນຢູ່ໃນອິດສະຣາເອນຂ່າ 


ແ x 


ພະເວື່າທໍາອິດເພືອເຮັດໃຫ້ຊີວິດ, ສະ)ັນຂໍາພະເສາຕ້ອງເຮັດວຽກຢູໃນອ່ງການວັດຕັ້ງທາງການແພດ. 


ອີກບໍ້ດົນຂ້ອຍ9ະຕອງ[ດ່ເຮ້ດວຽກຢູ່ໃນພາກສະຫນາມຫີບໍ້ມີຢາເສບຕິດເຫົານັ້ນ. ແຕ່ 
ຖືາບໍ້ມີສະຖານທີຮັກສາສຸຂະພາບມີວະບໍ້ເປັນຫີພໍ້ໃວພຽງພໍ່, ຕັ່ງມັນ, ພ້ອມກັ້ບແພດຫມໍ້ທໍາມະຊາດບາງຄົ້ນພວກເຮ້າກໍາລັງ 
ຊອກທາຄົນທີໄຕ້ມໃວຫີວ-ຊ່ວຍພວກເຮ໋າ! ຂ້າພະເວົ້າຫວງວາໃນອະນາຄົດອ້ນໃກ້ນີ້ຂໍາພະເວົ້າວ:ບອກທ່ານເພີມເຕີມກຮູວກ້ບມັນ. 


uituas JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov St. Kiryat- Malakhi, Saa=s1eu 


kx 


Baldwin Park, Calif. um 14 wສ1 1966. 


ເມືອນທີຮັກແພງ: 
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ຂໍາພະເວື່າດີໃວທີໃດ້ເຫ້ນຜັດຄວາມຂອງທ່ານກຽວກັບການກິນຕິບໃນ "ເ້ລາຍງານ Mount Zion' 
28] Jerusalem, ອິດສະຣາເອນ. ບັບນາທິການແມ່ນອ່າຍຂອງຂ້ອຍ. ຂ້ອຍດີໃວທີເວ້າຍອກເລື່ອງຂອງເສາ 
ຢູ່ໃນເວັຍຂອງລາວ. ຂໍາພະເວືາມີຄວາມສັນໃວຫຼາຍໃນວັນນະຄະດີເພີມເຕີ້ມກ້ຽວກັບອາຫານດິບ, 
ສະມັນຂ້າພະເວື່າສົ່ງຄໍາສັງຂອງຂ່າພະເວືາ, ທໍາອິດຂອງຂ້າພະເສາ, ເປັນຂ່າພະເວ໋າຕັ້ງໃວຫີວແຜີຍແຜຄວາມວິງທີວາ 
ເປັນທາຍນີ. 


ຽນທີ 20 ມິຖຸນາ 1966. 


ຂໍອຍ[ດໍຮັບປື່ມທີມີຄຸນຄ່າຂອງເລໍາ. ພວກເຂ້າແມ່ນສິງຕີຂ້ອຍຕ້ອງການ ... ຂໍ້ອຍໃຫ້້ຄຸນຄ່າ 
ປື່ມຫາຍ, ແລະຫວງວາທາຍໆຄົນໃນຊາດຕ່າງໆວະພົບເຫັນພວກເຂົາຍ້ອນວ1ຂ້ອຍໂຊກດີພໍ່ຫີວະຮັດແນວນັນ ... 


ວັນທີ 13 ພະນິກ 1966. ຂ່ອຍດີໃວທີຕອນນືຂ້ອຍສາມາດສັງປືມຂອງເສ່າ[ດ້ອີກວໍານວນບນິງ, ການກິນ 
ດິບ. ພວກເຂ້າແມ່ນສິງທີປະຊາຊົນຕ້ອງການ. ຂ້ອຍຕ້ອງການສົ່ງຄໍາສັງບືໃວກວານື, ແຕ້ລໍຖ້າວົ້ນກວ1ຂ້ອຍສາມາດ 
ປະຫຍົດເງິນ[ດໍ. ຄິດວາຄໍ້ງຕໍ້ໃປວະສັງໄດ້ໃວ, ເພາະຂ້ອຍມີຂອງກິນຢູຄົ້ນດຽວ, ຂ໋ອຍອາຍຸ 89 ປີໃນວັນທີ 5 
ກຸມພາ 1967, ຂ້ອຍບໍ້ສາມາດເອ້າປື່ມໃປຂາຍໃດ້. ຫນຸມສາມາດ. ຂ່ອຍຂຽນຊືແລະທີຢູຂອງຂ້ອຍໃນປ່ມແລະ 
ໃຫ້້ເງິນກູ້ໃຫ້ກັບຜູ້ທີວ-ອ່ານ. ຂື້ອຍຕ້ອງການໃຫ້ປືມເຄືອນຍ້າຍໄປມາເພືອບໍ້ໃຫ້ຜົນໂປນອນຢູຂ້າງເຮືອນຂອງ 
ໃຜເບນຶງ... ຂໍ້ອຍ[ດໍພະຍາຍາມປະຕິຜັດຕາມວິທີການອາຫານແບບທໍາມະຊາດຕາມທີຮູ້ດີທີສຸດ. 


ສອງປີຜ່ານມາ. ຂໍ້ອຍເຮັດວຽກຢູໃນສວນຂອງຂ້ອຍໃນຕອນບາຍບື, ແລະຂ່ອຍຜໍ້ມືອຍ ... 


ORAF. CARPENTER, mdillue USA 


kkk 


Alberta, 5uທ 9 (ມສາ, 1966. 


ທີຮັກແພງ, 


ຂໍາພະເວົ້າເຜັນຜຼ້ອານ "ນັກຂ່າວ Mount Zon", ແລະມີຄວາມສັນໃວໃນບັດຄວາມ "ຄຸນຄ່າຂອງ 
ອາຫານດິບ". ຂ້ອຍອາຍ 75 ປີ, ແລະຕາມທໍາມະຊາດຕ້ອງການຜົນປະໂຫຍດວາກຄຸນນະພາບຂອງອາຫານ 
ດິບ. ຂໍາ ພະ ເວົ້າ ໃດ້ ເປັນ ນົກ ກິ ລາ ໃນ ມື ກອນ ຫມ້າ ມີແຕ ອຸ ທິດ ຕົນ ເພືອ ອາ ຫານ ອາ ຫານ 
ປງ ແງ. 
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ບັນຫາແມນໃດ້ຮັບປະເພດຜັກແລະຫມາກໃມ້ທີຖືກຕ້້ອງ - ໂດຍບໍ້ມີການສີດແຮທາດ, ຢູຕີມີໃນປະເທດ 
ການາດາ. 


GEORGE BAIN SUTHERLAND, niu1an. 


kkk 


Swansea, ou 1 ມີuາ 1964. 


ifyuitu Aterhov, 


ໃນຕົ້ນເດືອນມັງກອນ, ໃນຂະນະທີເປິງລາ ຍການ 'TONIGHT' lu 
ຊດໂທລະທັດຂອງຂ້້ອຍ, ຂ້ອຍໄດ້ຮັບກະແສໂຟຟ້າວາກທັດສະນະຂອງປື່ມຂອງເວືາ, ແລສດຍການໃດ໋ຍິນ 
ສານສະກັດວາກອໍານວນຫນ້ອຍຫີອານວາກມັນ. ຂ່ອຍກະຕີລືລັນຫາຍທີວ:ມີສໍາເຫ້ປື່ມຂອງເືາ. ດັງນັ້ນ 
ຂໍາພະເວົ່າ[ດ້ຂຽນເຖິງ 88 ສໍາລັບລາຍລະອຽດທີວໍາເປັນຂອງຜູ້ວັດພິມ, ແລະອືນໆ. ອະນິຈາ, ຂໍາພະເວືາ 
ໃດ່ຖືກແວ່ງໃຫ້້ຊາບ, ໃນທີສຸດ, ວາມັນເຜັນໃປໍ້ໃຕ້ໃນປະເທດນີ. ຢ້າງໃດກໍ່ຕາມ, ພວກເຂ້າເວັາໃຕ້ສົ່ງຂ້າພະເວື່າ 
ພຮູງແຕ່ທີຢູທີເຂົາເວືມີ, ສະບັນຂ່າພະເວົ່າຕົດສິນໃວຫີວ-ຂຽນໃໂປຫາທໍານຖໍາຫາກວາພຽງແຕ້ຂໍຂອບໃວທໍານ 
ແລະຂໍໃຫ້້ທ່ານສົບຜົນສໍາເລັດໂນການເຜີຍແຜ່ຂໍ້ຄວາມຂອງທານ. ຂ້າພະເສົາຕົກລົງເຫັນດີ, ຢາງວິງວ່ງ, ການຕິດ 
ອາທານແມ່ນເຜັນອົນຕະລາຍທີສຸດຂອງການຮ໋າຍແຮງທັງຫມົດ. ໂລກນີວະເຜັນແນວໃດທີແຕກຕ່າງກັ້ນ, ຖ້ານະນຸດ 
ປຽຸນແປງຮີດຄອງປະເພນີການກິນອາຫານຂອງຕົ້ນຕາມທີແນະມໍາໃນຫນັງສືຂອງທ່ານ. ຕົວຢ້າງຂອງເວົ້າຟນ 
ຄວາມພະຍາຍາມສູງສຸດເພືອຄວາມດີຂອງນະນຸດໃນໂລກມືນີ. ຂໍອວຍພອນທ່ານ-ສາດສະດາຜູ້ສູງສຸດ 
ໃນຍກນີ... 


ວັນທີ 29 ເມສາ 1964. ເປັນມືທີມີຄວາມສຸກແທ້້ໆເມືອວັນພຸດທີຜ່ານມາ ເມືອປື່ມ ແລະວົດບນາຍ 
ຂອງເວັພາຮອດ. ມັນ[ດໍດູດຊຶມ, ແລະບາງຄື່ງກື້ເຮັດໃຫ້ຂື້ອຍຕົກໃວ. ສໍາຄົນຕີສຸດ, ມັນໃດ້ສະຫວາງແລະ 
ຕົ້ນໃວຂ້ອຍໃຫມ. ຕັ້ງແຕ້ຂ່າພະເວື່າຍັງເຜັ້ນເຕັກນ້ອຍ, ໃນເວລາຫີຂ້າພະເວືາວີວໍາຄໍາເວົາຫຼາຍຄໍາຢູໃນໂຮງຮຽນ 
ວັນອາທິດ, ຂໍ້າພະເວືາໃດ້ຊອກຫາຄວາມວິງ. ("ແລະ ເວາວະຮູ້ຄວາມວິງ, ແລະ ຄວາມວິງວະເຮັດໃຫ້ວັາເປັນ 
ອິດສະຫະ"). ການສະແຫວງຫາໃດ້ນໍໍາພາຂ້ອຍຜ່ານໂບດຕ່າງໆ, ໃປສູຄວາມສັມເຫດສົມຜົນ, ທຼັງວາກນັນ 
TUM Vegetarianism cGoenuUະຕິຮູບອາຫານແລສາານຝົ້ນຜັວທໍາມະຊາດແລະ, ໃນທີສຸດກັບ 
Theosophy coeຄໍາອ-ທິບາຍດຽວທີຍອມຮັບ[ດ໌ (ສໍາລັບຂ້ອຍ) ກຽວກັບຜັນຫາຊີວິດ - Kara ແລະ 
Reincarnation. MuGunາuເດີນທາງຍາວປານໃດ. ແລະນີ, ໃນທີສຸດ, ເບີງຫນັງສືຂອງທາ, 
ຂື້ອຍຮູ້ສຶກວາ "ນີເມນມັນ". ຂໍຂອບໃວທໍານສໍາລັບຂອງປະທານທີດີເລີດດັງກ່າວ, ແລະຮັກສາວິດຫມາຍຂອງທ່ານ 
ຍົງ ... 
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ວັນທີ 3 ເດືອນກຸມພາ, 1966. ມັນເຜັນຄວາມສຸກທີຍິງໃຫຢ່ທີໃດ້ຍິນວາກທ່ານອີກເທືອຫນົງ, ແລະ 
ຮຽນຮູ້ວາກໃບຢ໋ອຍຂອງເວື່າກຽວກັບຜົນສໍາເລັດທຼາຍຢາງທີຜັນ ລຸໃດ້ໂດຍຜູ້ທີປະຕິຜົດຕາມຕົວຢ່າງຂອງ 
ເວົ້າ ... ເວໍ້າວະສັນໃວຢາກຮູ໋ກຽວກັບຫລານຊາຍຂອງຂ້ອຍເອງ. ລາວມີອາການປວດປະສາດໃນປີ 1964, ແລະ 
ຢູ່ໃນໂຮງບນໍ້ວິດເຜັນເວລາສັ່ນໆ. ຫຼັງ ວາກ ມັນ ບໍ້ ຕົ້ນ ລາວ ອອກ ມາ, ຂ້ອຍ ກໍ່ ສາມາດ ສົງ ປື່ມ ຂອງ 
ເວົາ ໃຫ້ ລາວ... ລາວ ເອ໋າ ມໍາ ຕິບ ກິນ ຄື ເຜັດ ລົງ ນໍາ, ແລະ ໃດ໌ ພືນ ຕົວ ຢ່າງ ດີ. ມັ້ນ[ດ້ປຽນທັດສະນະຄະຕິ 
ແລະບູກຄະລິກກັງບນັດຂອງລາວ, ແລະຕອນມືລາວກໍາລັງກ້າວໃປສູການຮ້າຮຽນເດ້ດີ. ລາວເຜັນບັກສຶກສາ 
ສິລະປະທີມະຫວິທ:ຍາໃລ Manchester. 


u13 Gena Harries, 11Hston Place, West Cross, Swansea, Glamorgan, ປະເທດຣ່ງກິດ. 


Ex 


Southsea, 20 nuw1 1964. 


ທີຮັກແພງ, 


ຂໍາພະເລັາວະມີພາລະກິດຖໍາຫາກວາທານວະໃຫ້້ຂ້າພະເວັາລາຍລະອຽດກຮູວກັບວິທີການ[ດ້ຮັບ 
Tuts 'RAW- Eating' Tae ATERHOV. bລanວn-ຸກະວາຍສຽງອ່ງກິດໂນ 
ລອນດອນ[ດໍໃຫໍທີຢູ່ຂອງເວົ່າກັບຂໍ້ອຍຍື້ອນວາພວກເຂ້າແວັງໃຫ້ຂ້ອຍຮູ້ວາຫວັງສືເຫຼັມນືບໍ້ສາມາດຫາໃດ໋ໃນ 


ອັງກິດ. ຂ່ອຍຢາກມີສໍາຜ້ຫຼາຍ. 


ວັນທີ 19 ເດືອນມີນາ, 1964. ຂອບໃວຫາຍໆສໍາລ່ບປື່ມຂອງເວັາເລື່ອງການກິນຕິບ" ເຂີ້ງຂ້ອຍ 
ໃດ້ຮັບໂບວັນພະຫັດທີຜ່ານມາ, ວັນທີ 12 ມີນາບີ. ເມື່ອໃນຂອງປື່ມຂອງເວ໋າແມນເຜັນການເປີດເຜີຍໃຫ້ຂ້ອຍແທ້ໆ, 
ເປັນ່ມທີປະເສີດທີສຸດທີຂໍ້ອຍເຄີຍອ່ານກຽວກັບຄວາມຕ້ອງການ ແລະຄວາມຕ້້ອງການຂອງມະນຸດ. ຂ່ອຍຍ່ງ 
ຄິດອີກວາ ຫົວຂໍ້ຂອງປື້ນັນວິງໃວ ແລະອົບອຸ່ນພຽງໃດ. ຂໍາພະເວ໋າຮູ້ບຸນຄຸນຕໍ້ຄວາມຍາວນານຂອງ 
ການສຶກສາ ແລະ ເວລາທີຕ້້ອງໄດ້ເຂ້າໃປໃນຄວາມພະຍາຍາມຂອງການວັດຕັ້ງ ແລະ ການກະກຽມຜືມ. ນີ້ເປັນການ 
ສະເແດງອອກທີບໍ້ດີທຼາຍວາຂ້ອຍຮູ້ສຶກແນວໃດກັບມັນແທີ່ໆ ແລະຂໍ້ອຍວະເຮັດວັນສຸດຄວາມສາມາດເພືອໃຫ້້ຄົນອືນ 
ສັນໃວ, ແຕ້ຜັ້ນວະບໍ້ເປັນເລື່ອງງ່າຍທີວະຮູ້ວາຄົ້ນເຮົາເປັນແນວໃດ ແລະ ມີຄວາມລັງເລໃວແນວໃດທີວະປຮູນນິໄສ 
ໃດຍສະເພາະການກິນອາຫານ. ອ້ນ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍ່ຕາມ, ຂ້ອຍວພະຍາຍາມຢາງສຸດຄວາມສາມາດເພືອ 
ຊັກຊວນເຂ່າເວື້ໃຫ້ສົງບນັງສືຂອງເວັາໃປໃຫເວືາ... ຖໍາເວ້າສົນໃວ, ຂໍ້ອຍວະແວ໊ງໃຫ້ເວື່າຮູ້ເປັນ[ລຍະໆວາສິງຕ່າງໆ 
ເປັນແນວໃດ... 
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ຊານຕາ ໂຣຊາ, ວັນທີ 27 ພະວິກ, 1964. 


ຫີຮັກແພງ, 


ຂໍອຍມີຄວາມສຸກໃນການອານປື້ມຂອງຄໍາ, "ການກິນດິບ", ແລະຢາກມີປື້ມເຜັນຂອງຕົນເອງ. ຫລ້ຽວາກ 
ສັນທະນາກັບບນູຂອງຂ້ອຍສອງຄົນແລັວ, ພວກເຂ່າກິສັນໃວຢາກໃດ້ 1 ຫົວ, ຕັ້ງພັ້ນຂ້ອຍວີງ[ດໍປິດໃບສັງງິນ 
ວໍານວນ $4.50 ສໍາລັບສາມຫົວ... ຂໍ້ອຍກະຕືລືລັນທີສຸດທີວະ[ດໍຮັບປື້ມເຫົານີື... ຂ້ອຍເປັນ 100 ເປີເຊັນ. 
"ອາຫານດິບ", ແລະກໍາລັງເຜີຍແຝຄໍາຕີດີໃນຜັນດາຜຼ້ທີສັນໃວ. ອາຫານດິບໃດໍຊ່ວຍຂີ້ວິດຂອງຂ້ອຍ. 


ວັນທີ 21 ມັງກອນ 1965: 


ເມືອ[ດໍ໋ຮັບ 15 ສະບັບຂອງ "ການກິນດິບ" ພ້ອມກັປໃບແວ່ຽບນີ່ທີຂໍ້ເອໍາຢໍານວນ $10.00, ຂ້ອຍ 
ກ້າລັງຍືນໃບຮາງທະນາຄານ... ບວກກົບ $10.00 ເພີມເຕີມສໍາລັບ 15 ສະບັບຂອງການກິນຕິບ.! 
“ຂໍາພະເອືາຮູ້ບຸນຄຸນຢ້າງແທ້ວິງໃນໂອກາດທີວະຊຸວຍໃຫ້ປະຊາຊັນເຂົ້າໃວຄວາມວໍາເບັນຂອງການກິນ 
ອາຫານດິບ, ໂດຍຜ່ານການເຮັດວຽກທີຍີງໃຫຍ່ປີຂອງທ່ານ, ຂໍຂອບໃຈ. 


ຽນທີ 2 ກຸມພາ 1965: 


ສໍາຫ້ຂອງວາລະສານ "Let's Live’ ແຝນຂອງທານຕີວອານ Martin Reinecke 
ບັດຄວາມ, "ການຜະນົນໂພໃນອາຫານຕິບາ. 


ບັນຫາປະນໍາເດືອນມືຖືເອ໋າວົດບນາຍຂອງຂ່ອຍທີບອກວາຜົວຂອງຂ້ອຍແລະຂ້ອຍເລີມກິນອາຫານຕິບ 
100 ເປີເຊັນແນວໃດ. ພວກເຮົາມີຄວາມກະຕີລືລັນທີສຸດາຽວກັບເລື່ອງປືແລະວະສີບຕໍ້ຊວຍເຫີອ Martin 
ສົ່ງເສີມວິຫີການກິນອາຫານນື, ເທົ້າຫີພວກເຮົາສາມາດເຮັດໂດ້. 


ປື່ມຂອງເກໍາເອງ, "ການກິນດິບ", ແມ່ນຕີເລີດແທ໋ໆ. ຂ້າພະເວົາຍິນດີຫາຍ 
ແວກຢາຍມັນໃນຜັນດາຜຼ້ທີກໍາລັງຊອກທຫາຄວາມຮູ໋ນື. ມັນເບັນຄວາມວິງທີວາພວກເຂ້າມີວໍນນວນຫນ໊ອຍທຼາຍ 
ໃນເວລານື, ແຕ້ຂ້ອຍເຊືອວາໃນເວລາຫັນຄວາມເຂົ້າໃວວະກີດຂື່ນກັບທຼາຍໆຄົ້ນ. ການເຮັດວຽກຢ້າງງຽບໆ 
ກັບຜູ້ທີວະຟັງເປັນທີພໍ່ໃວຫຼາຍ. 
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ນທີ 6 ພິດສະພາ 1965: 

ຂ໋ອຍໂດ້ຮັບວົດບນາຍຂອງເວື້າທີຮ້ອງຂໍ້ຜັນຫາດ້ານຫັງຂອງ ໃໃຫ່ເຮ້າມີຊີ້ວິດ" ແຕ່ຂ້ອຍ 
ຂໍໂທດທີຮ້ານອາຫານເມືອສຸຂະພາບໃດໍ້ຂາຍທຸກສະບັບ. ຂໍ້ອຍກໍາລງສົ່ງສະຜັບເດືອນພຶດ ສະພາໃຫ້້ທ້ານແລະ 
ວະສືບຕໍສົ່ງປັນຫາຕໍໃປມີເວັນເສຍແຕ້ວາເວື່າຕ້ອງການສະຫພັກ. 


ຂໍາພະເວາໃດ້ສົ້ງສໍາເຜ້ານິດຕມາຍຂອງບານ[ປຫາ Martin Reinecke ສໍາaັບການແກ້ໄຂບັດຄວາມ 
ເດືອນກຸມພາຂອງລາວຕາມຄໍາແນະນ້າ. 


ຂ່ອຍວະສົນໃວຫີວ:ມີສໍາຜ້າຂອງປະລິມານທີສອງຂອງເວົາເມືອມັນສໍາເລັດ. ຂໍ້ອຍປະສັບຜົນສໍາເລັດທີດີ 
ໃນການຂາຍປະລິມານທໍາອິດຂອງາແລະຢາກວະຮ໌ັກ ສາບາງຢ່າງ[ວໃນມີ. 


11) Helen M.Bulbeck, 818 Cherry St. Santa Rosa, USA 
xk 
Venice, Calif., ນທ 29 ກັນຍາ, 1964. 
ifyuitu Aterhov, 


ຂອບໃວຫາຍາໆ ສໍາ ລັບປື່ມສອງຫົວຂອງພໍາ "ການກິນດິບ" ຂ້ອຍມັກອານມັນຫາຍ. 


ຂ໋ອຍເຊ໊າກິນອາຫານທີປຸງແລ້ວຫໍ້າເດືອນກອນ. ຂ້ອຍອາຍຸ 31 ປີ ແລະຮູ້ສຶກດີທຼາຍ. ທຸກໆມືຂ້ອຍ 
ແລນ 2-5 ກິໂລແມັດຢູ່ຫາດຊາຍ, ລອຍນ, ຢາງປາໃນຜູເຂ້າ. ສາມອາທິດກອນຂ້ອຍໂດ້ຢາງຂືນພູ ຈitne Tu 
ມືດຽວ. ການເດີນທາງ[ປມາແມນ 26 ໃມແລະພູຕົວຂອງມັນເອງແມ່ນສູງກວາ 14,500 ຟຸດ. ອັດຕາການເຕັນ 
ຂອງຂ້ອຍແມ່ນ 58-60. ເຮົາບອກສິງທ້ຽບມັດນີເມືອໃຫ້ເວົາຮູ້ວາອາຫານຫີບໍ້ຝຸງແຕ່ງເປັນຄໍາຕອບຂອງ 
ຄວາມທຼກລໍາປາກຂອງມະນຸດ. 


ຂໍອຍອາດວະສັນໃວທຼາຍໃນການຂາຍປື່ມຂອງເວືາຢູ່ໃນສະຫະລັດ (ແລະບາງທີຢູໃນການາດາ). ກະລຸນາບອກ 
ໃຫ້ຂ໋ອຍຮູ້ວາເວືາຂໍ 500 ຫຼື 1,000 ເທົາໃດ ... 


ຽນທີ 6 ກຸມພາ 1966: 


ວຕ 


Machine Translated by Google 


ຂໍາພະເວົ້າແລະພັນລະຍາໃນຜັດກຸບັນແມ່ນເຕືອບສອງປີກຽວກັບການອາຫານຕິບ 100 ສວນຮ້ອຍ 
ອາທານທີມີຜັນໃດ້ຮັບທີດີທີສຸດ. ຂໍ້ອຍກໍາລ່ງສົ່ງຜດຄວາມໃຫ້ເວົ້າ, ຂຽນໂດຍ ເຊີລີ, ພັນລະຍາຂອງຂ້ອຍ, 
ແລະມິມໃນວາລະສານ LET'S LIVE’, ເດືອນກໍລະກົດ ປີ 1965. ພວກເຮົາອອະນຸຍາດໃຫ້ເວີາໃຊ້້ຜັດຄວາມ 
ນື ແລະຮູບພາບທີຕິດຄັດມາ. 
ຫນຶງໃນຮູບແມນຂອງຫມູເພືອນທີຮັກແພງຂອງພວກເຮ໌າທີເປັນ ນຂຜູລກ ດິບ. ລາວຕໍສູ໋່ກັບສິງໂຕ 
(ອາຟຣິກາ) ດ້ວຍມືເຜ້າ, ແລະສິງໂຕເຫົານີ້ມີແຂ້ວ ແລະຮອຍທພບທັງບດ. MICKEY SOLOMON uu 
ຂອງລາວ. 


ພວກເຮ້າບໍ້ເຄີຍຮູ້ສຶກດີໃນຊີວິດຂອງພວກເກົາບັບຕົ່ງແຕ້ພວກເຮົາກິນອາຫານຂອງພວກເຮ໌າຕິບ. ປື່ມຂອງ 
ເວົ້າແປນ0ື່ມທີດີທີສຸດທີພວກເກົເຜັນເວີ້າຂອງກຽວກັບອາຫານດິບ, ແລະພວກເຮົາອານຫວັງສືຂອງເວົເລື່ອຍໆ. 
ພວກເກົາຢາກເຜີຍແຜຄວາມວິງກຽວກັບອາຫານດິບ... ພວກເຮ້າຄິດວາປື້ມອົນປະເສີດຂອງເາຄວນມີໃຫ້ຫຼາຍຄົນ 
ໄດ້ຮັບຮ. 
ເອກະສານຄົບ 20.00 ດລາ... 


1) Shirley & uu Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, Ca. 


ອາມລິກາ. 


bd 


ໂຄລໍາເບຍ, 5.C. ວັນທີ 7 ມັງກອນ 1965: 


ຂໍາພະເລົາຜັກຜັດຄວາມກຽວກັບື້ມຫ້ວບນີງຂອງເວໍາໃນວາລະສານ Let's Live- ເດືອນທົນວາ 1964. 
ຂ໋ອຍ[ດຂຽນເຖິງຜູຂຽນ, Martin J. 
Fritz, ແລະລາວໃດ້ແນະມໍາໃຫ້ຂ້ອຍຂຽນໃສວາລະສານ ້egetarian ຂອງອ່່ງກິດແລະພວກເຂ້າໃດໍໃຫ້ຕີຢູ 
ຂອງເໃຫ້ຂ້ອຍ ... 


u13. IRENE GOLEMON, aman A 


AEE 


ຄັດເອ່າວາກວັດຫມາຍສະບັບຂຽນໂດຍສຸພາບປລຸດໃນອາບາດານ, ຫຼັງວາກການອານຫນັງສືເປີເຊຍ 
ຂອງຂໍາພະ/ໍາ: 


Abadan, 25 ເດືອນກໍລະກົດ, 1965: 
ifyuinu Aterhov, 


ປື່ມເຫຼັມວ້ອຍຂອງເວື່າໃດ້ນໍາອໍາການປຮູນແປງອ່ນໃຫຍ້ຫຼວງໃນທັດສະນະວິດໃວຂອງຂ້ອຍ, ດັງນັ້ນຂ້ອຍ 
ນີງດືວາຕົ້ນເອງເຜັນຄົ້ນກິນດິບ. ຂື້ອຍບໍຮູ 
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ວິກີການຂໍຂອບໃວທ່ານ. ມັນບໍ້ແມນການເວ້າເກີນຄວາມວິງທີວະເວ້າວ1ຂ້າພະເສົ້າເປັນບນີ່ຊີວິດຂອງຂ້າພະເວັນຈັບທ່ານ. 
ເວົ້າຄືພຣະເຢຊຸໃນສະໂບນຂອງພວກເກົ,, ໃຕ້ໃຫ່ຊີວິດແກຄົນເວັບປວຍ ແລະຄົນຕາຍເຄິງບນຶ່ງ, ແລະຊີວິດທີຫວານຊີນຢູທີ 
ນັນ!... ມັ້ນເບິ້ງຄືວາເຜັນເລື່ອງທີບົ້ບມ້າເຊື່ອສໍາລັບຂ້ອຍທີຄົນເຮົອອາດວ<ອານບນັງສືຂອງເ່າ ແລະວະບຶປຮຽູນວິຖີຊີວິດຂອງ 
ຄົນເຮ. 


SADARAT, Abadan, tdtge. 
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ປະຕິຜັດຕາມການພິມເຜີຍແຜ່ປະລິມານຂະຫນາດໃຫຍ່ຂອງຂໍ້ອຍໃນມາສາອາມເນຍ, ວັດຖຸດິບ - 
ການກິນອາຫານ[ຕ໌ຮັບການປະຕິຜັດຕາມຢ້າງຫຼວງທຼາຍໃນອາມເນຍ. 


Yerevan, ວທ 24 ມີນາ, 1961. 


1yuTy Hovannessian, 


ຫໍສະບນຸດກາງຂອງສະພາບັນຕິດວິທະຍາສາດອາມເນຢໃດ້ຮັບຄວາມຂອບໃວວາກຜັນງານອ່ນທໍາອິດຂອງເວົ່າທີມີ 
ຊື່ວາ ການກິນຕິບ. ເມືອຕອບສະຫນອງຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ອ່ານວໍານວນຫລາຍຂອງພວກເຮົາສໍາລັບວຽູກງານຂອງ 
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ເວົ້າທີມີຊີ້ວາ "ການກິນດິບ", ກະລູນາສົ່ງພວກເກົາຫໍາສໍາຕາຂອງປະລິມານທໍາອິດ, ຍໍອນວາສອງສໍາຕຕ້ທີຖືກສົ່ງໃປແລ໊ວ 
ເມນສະເຫມີຢູໃນການໃທຼວຽນຂອງແລະການຊັກຊໍາຢ່າງຫຼວງທຼາຍແມ່ນເກີດຂືນໃນ. ຕອບສະຫນອງຄວາມຮຽກຮ໋ອງຕ໋ອງການ 
ຂອງຜູ້ອານວໍານວນຫຼາຍ." 


ສະຖາບັນວິທະຍາສາດຂອງອາມເນຍ, H.MECHERIAN, ຜ9u9ຍກhນwາnສັມບຸນ. 
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Yerevan, ou 20 w:ວິກ, 1961. 
iyuTy Hovannessian, 
ພວກເກ໌າດ້ຮັບ 10 ສະບັບຂອງປະສິມານທໍໍາອິດຂອງວຽກງານຂອງທ່ານທີມີຫົວຂໍ້ວາ "ການກິນຕິບ”, ນໍາສະ 


ເຫນີໃຫ້້ຫ້ອງສະຫມຸດຂອງພວກເກົ, ທີພວກເຮົາສະແດງຄວາມຂອບໃຈຢ່າງວິງໃວຂອງພວກເຮ໌າ. 


ເຢເຮວັນ, ວັນທີ 16 ມິຖຸນາ, 1965: 
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ຜູ່ອານວຍການຫໍສະບນຸດແທ່ງລັດອາມເນຍ ຂໍສະແດງຄວາມຂອບອົກຂອບໃຈຢາງວິງໃວຕໍປືມຫົວ 6 
ຫົວຂອງຕັາຫີມີຊີ້ວາ "ຕາມເສັ້ນ ທາງແຫ້ງການກິນດິບ" ຫີເວົ້າໃຕ້ນໍາມາສະເບນີຕິ້ຫໍ່ສະບນຸດ. 


ວືາມວນຄົນທີສົ່ນໃວໂນການກິນອາຫານດິບແມ່ນຄອຍໆເພີມຂື່ນແລະພວກເຂ້າຫາຍຄົນຢ່າກ 
ມີQມຂອງຫໍາ. ເວໍ້າອາດວະປອຍໃຫ້ພວກເຮໍາມີສໍາຜຂອງສິງພິມຂອງເາອີກຜໍ້ເຜົ້ໃດ? 


ກະຊວງວັດທະນະທໍາ, ອາມເນຍ, 
AM tia-uvyazeysda MIASNIKIAN eອງສamnaxv:an, 


ARAZI TIRABIAN, ຜsuoຍnnu. 
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ຕິມາຂ້ອຍ[ດ້ສົ່ງຫປັງສືຂອງຂ້ອຍເຖິງຊາວຫາສາມສິບສະບັບເລື່ອຍໆ 
ໃປຫາຫືອງສະບນູດນື, ໂດຍບໍ້ຫວັງຜັນຕອບແທນ ຫື ການຕອບແທນໃດໆ. 
ແຕ່ຜວາເສຍດາຍ, ເມືອງວາກຜັນຫາແລະຂໍ້ວ໋າກັດທີຖືກຜັງຄົບໃຫ້ປະຊາຊັນໂດຍສະຫະພາບຊວຽດ 
( dictatorship ຕunາuຄໍາອກະຊັນ) ຂ້າພະເວັາຕອບສະຫນອງທຸກຄໍາຮ້ອງຂໍສໍາລັບຫນັງສືທີໃດ໋ຮັບວາກ 
ສະທະພາບໂຊວຽດທັງຫມົດໂດຍຫຜໍ້ເສຍຄາ, ໂດຍຜໍ້ຄໍານຶ້ງວາການຮ້ອງຂໍດັງກາວມາວາກສະຖາຜັນສາທາລະນະ 
ຫືເອກະຂົ້ນ. 


ສານສະກັດວາກສດບນາຍຕຂຽນໂດຍ Eminent (inn:3ewWe), 
Hovhannes Shiraz: 


Yerevan, ou 4 Gງnsu, 1962. 


Usnuwy Ter Hovannessian, 
ມັນເຜັນໂອກາດດຽວທີຂ້້ອຍໃດ້ມາພັບຫນັງສືທີຫມໍາຊຸ້ມເຊີຍຂອງເັາທີມີຊີ້ວາ "ການກິນດິບ". ເວັາມີ 
ຈຸດບນາຍປາຍທາງທີວະກາຍເຜັນພຣະຜູ້ຂອຍໃຫ້ລອດອ່ນຍິງໃຫຢຂອງນວນມະນຸດເຄິງມີຜັນຍາທັງບນົດປີ. 
ການຄັ້ນພົບຂອງທ່ານ, ການກິນຕິບ, ແມ່ນຍິງໃຫຢ່໋ເທົ້າກັບ Dົarນນໍກ ທີຍິງໃຫຢ; ແຫ້ວິງແລ໋ວ, ມັນຍິງໃຫຢ່ກວາ 
ແລະມີມະນຸດສະທໍາທຼາຍ, ບໍແມ່ນ, ຂື້ອຍຄວນເວ້າວາການໃວບຸນຫຼາຍ, ທຼາຍກວາການຄັ້ນພົບ 
ທີຍິງໃຫຢ່ທັ້ງຫມົດຂອງສັດຕະວັດກອນ. ແຕ້, ອະນິຈາ, ມີໂງຽ້ນຫີນ invinເibຂ ຢືນຢູທາງຫນ້າຂອງເວືາ. ຖໍາ 
ພຮຽູງແຕ່ເຕັກບ້ອຍຕາບອດນື, ອັນທີເອີນວາມະນຸດ, ເຊີງຖືກຫລອກລວງມາເຜັນເວລາຫລາຍພັນປີ, 


186 


Machine Translated by Google 


ມາສຸຄວາມຮູ້ສຶກຂອງມັນ, ປະຖື່ມໃຟແລະຕິດຕາມເວື່າໃປຕາມເສັນທາງທີຮອບຄອບຫີໂເວັາໃດ້ເປີດ, 
ຄວາມຮູນແຮງວະທາຍໃປວາກພາຍໃນຜຼຊາຍ. ແຕ່ມະນຸດຊາດທີມີເຊື້ອຊາດແລະເົຕ່າງໆກັງບນົດນີຍັງຍຶດຕິດ 
ຢູກັບໃຟຢາງໃວ ຕັ້ງທີມີເມກຢູບາາະຢູເທິງຫີນ. ມັນບໍ້ໃດ້ປະຖືມອາທານປຸງແຕ້ງທີເຜັນຄວາມຕາຍຂອງຕົນ, 
ແລະຍັງວະບໍ້ປະຖື່ມຜັນຍັງ ... ເຖິງຢາງໃດກໍ່ຕາມ, ຂໍາພະເວົ່າຽູບຫນໍາໂສກເສ້າຂອງທ່ານແລະປີຕິຍິນດີທີຄິດວາທ່ານ 
létfaTu Armenian. aT eyes..." 


Hovanes Shiraz, 20 Leninian Ave. Erevan. 
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ວາກໃວເຕັກຂອງລາວເຜັນພັກຂຽນວັດຫມາຍຕໍ້ໃປນື, ເປັ້ນໃວຫນຸ່ມ 
ນັກສຶກສາ, [ດ້ປະສັບກັບພະຍາດຕ່າງໆ, ລວມທັງພະຍາດຫມາກແດງ, ໃຂ້ແດງ, ໂຣກຫມາກເບີດ 
(parotids), Tuy, angina, mIAchyquA= catarrhs, tu, ແຂວ, ທ້ອງຜູກ, ຖອກທ້ອງ, 
hemorrhoids, appendicitis uaxmusnauguSegsyisueu (cholecystitis) TA. . DD 
ການກິນດິປໃດໍ້ບັນເທົ້ທຸກວາກຄວາມທຸກສໍາບາກນັນ, ເຊີ້ງເມີນໃດ້ສະແດງຄວາມຮູ້ບຸນຄຸນໃນສາຍຕໍໃປນີ: 


Yerevan, ou 5 ອນກຸມພາ, 1964. 


ອາວານທີຮັກແພງຂອງຂ້ອຍ, ຂໍ້ອຍເສຍໃຈກັບຄໍາເວັເມືອສະແດງຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຄວາມກະຕົນຍູແລະ 
ຄວາມຊົ້ມເຊີ້ຍທີຂ້າພະເວາ[ດໍ້ສໍາງຄວາມຜັນເຫີງຕໍ້ເວົ້າຫລາຍເດືອນແລ້ວ, ເພາະວາຄໍາເວ້າທັງຫມົດເບີງຄືວາບໍ 
ພຽງພໍ. 


ໃດຍການເຄື່ອນໃຫວວິເສດອ່ນດຮຽວ ເວີາໃດ້ມາເພືອວົບຜັນຮ່າຍທີໂຫດຮ່າຍຊີ້ວິດຂອງຂ້ອຍ, ປົ 
ຕືອງສົ່ງໃສວາລ້າວເຮັດແບບດຽວກັນກັບຄົນ ອືນເຊັນກັ້ນ, ວັນກ້ວາສາເຫດຂອງຄວາມຜັນຮ່າຍບັ້ນຖືກລົບລໍາງ - 
ຂອບໃຈຫ. 


ເວົ້ມາພືອກ້າວັດຄວາມຕາບອດແບບເປີດນັນ, ຫູບນວກທີມີທູແທຼມ ແລະ ຄວາມຫໍາທີປີຮູ້ຕົວນັນ 
ເຮັດໃຫ້ຂື້ອຍວຢູ, ຄືກ້ບຄົນ ອືນ. 


ເວັມາພ້ອມກັບໂຄມໃຟວິເສດເມືອສະແດງຕຶກັບຫ້ອງໂຖງສະຫຽັນ 
ໃບບນໍາມັນຊຶງເປັນຂອງຂ້ອຍແທ້ໆ ແລະຖິງຕອນບັນຂ່ອຍໄດ໋ພຽງແຕ່ຜັນ ແລະສັມມຸດ. 
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ຂໍາພະເວົ້າກັ່ມຂາບຕຶຫນໍາຮູບເງຂອງທ້ານແລະທັກທາຍທໍານໃນຖານະເຜັນເລຼ້ຊາຍໃປ 
ຜູ້ທີຂໍາພະເວົາເຜັນຫນືຫຼາຍກວາທີຂ້າພະເວົ່າເຄີຍເປັນບີີຜູ້ອືນ. 


ຂໍາພະເວົ້າກັ່ມຂາບຕຶຫນໍາຮູບຮາງທີເຫລືອມຂອງທ້ານແລະທັກທາຍທໍານໃນຖານະແປັນ ero ີມີຂີ້ໃນ 
ມືນີຢູສແຫມີໃນສັບຂອງຜູ໋ທີພຣະອ່ງ[ດໍ້ຊ່ວຍໃຫ້ລອດ, ແຕ່ວາໃນມືອືນມັນວະຢູໃນປາກຂອງທຸກຄົນ. 


ຂໍາພະເວົ່າກັ່ມຫົວຕຶຫນໍາຮູບເງຂອງທ່ານແລະທັກທາຍທ່ານເປັນ ເrບsadຂr ສໍາລັບອາລະຍະທໍາທີເເທີ 
ວິງ, ວິທະຍາສາດຫີແທ້ວິງ, ຄວາມຄືບຫມໍາທີແທີວິງ, ແລະເປັນການຕໍ້ສູ໋ເມືອອະນາຄົດທີສັດໃສ, ພົນລະເຮືອນ, 
ວິທະຍາສາດ. 


Armen Vshtuni, Perspective Lenin 20, Erevan, Aremenia. 


kk 


Yerevan, ou 29 ມີນາ, 1964. 


Ms nuwy Hovannessian, 
ພຮຽູງແຕ່ສອງສາມເສັ້ນທີວະແວ໊ງໃຫ້ເວົ້າຮູ້ວາການກິນອາຫານດິບມີຜຼ້ອື່ນ, ເຊີ້ງເຫດຜົນສໍາລັບ 

ການຮັບຮອງເອໍາຮູບແບປໃຫມຂອງໂພຊະນາການແມ່ນອີງໃສຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຄວາມສື່ນຫວ່ງທີເກີດວາກ 

ພະຍາດບາງຢ່າງຫີອື່ນໆ, ແຕ້ຕາມອຸຕົມການທີໃດ້ຮັບການຕົນໃວວາກຄວາມຄິດທີຍີງໃຫຢ່ຂອງຄໍາ. . 


ຂ໋ອຍຕ້້ອງສາລະພາບວາມີອຸປະສັກຫຼາຍຢ່າງໃນວິຫີການຂອງຂ້ອຍ, ເພາະວາພີ້ຂອງຂ້ອຍເຜັນພັກ 
ຊີວະວິທະຍາ, ໃນຂະນະທີມ໊ອງຊາຍຂອງຂ້້ອຍເຜັນທ່ານບພໍ້ , ແລະໃນຄອບຄົ້ວຂອງຂື້ອຍແມ່ນຜຼັດຽວທີກິນ 
ອາຫານທີແຕກຕ່າງກົນ (ຜັກກະຕິ). ດຽວນີ ເປັນເວລາ 9 ເດືອນທີຂ້ອຍໃດ້ປຮູນໃປໃຊ໊ວິທີໂພຊະນາການໃບນໍ 
ແລະຂື້ອຍມີສຸຂະພາບດີດີ. ມັນເປີງຄືວາຂ້າພະເວ້າວ1ຕົວອັກສອນເຊັນມື, ມາຫາທ່ານວາກທຸກມຸມຂອງ 
ໂລກ, ວະພີມຂື່ນໃນຄວາມຄືບຫມ້າທາງເລຂາຄະນິດແລະວາທ່ານວະບໍ້ມີເວລາຫວາງທີວະອານສາຍຄວາມກະຕົນຍຸ 
ທີກາວເຖິງທ່ານ. ການຄົ້ນມົບຂອງທ່ານວະຢູໃນປະຫວັດສາດ. 


+++ 


ວັນທີ 18 ມິຖຸນາ, 1965. 
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ຂ່ອຍຂຽນຈາກ Leningrad. ຂອຍກໍາລູງສືບຕໍການສຶກສາຂອງຂ່ອຍຢູໃນ Conservatoire f 
ທີມີ. ຢູກັບເວົ້າສະເບີ, ຂໍ້ອຍຂໍສົງຄວາມປາດຖະບນາອົນດີຂອງເວື່າໃຫ້ເວື່າ, ບມັນໃວໃນຄວາມເຊື້ອທີວາໄວລາຢູຂ່າງ 
ເກາ. ການກວດທາງການແພດຂອງຂ້ອຍໂດຍອ່າຍຂອງຂ້ອຍສະເຫມີໃຫ້ຜົນໄດ໊ຮັບທີຫນໍາພໍໃວ. 
ແທ້ວິງແລ້ວ, ຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກດີທຼາຍ, ໃນຂະນະທີນໍ້າຫນັກຂອງຂ້້ອຍເພີມຂື້ນຢ່າງຊໍາໆ, ແຕ້ແປນອນ. 


H. SVATCHIAN. 


kx 


Yerevan, ou 6 Mງneu, 1965. 


ifgunu Hovannessian, 


ຕອນນີືໄປັນເວລາຫັກເດືອນທີຂ້ອຍໂດ໊ຝຶກກິນດິບ. ມີ 
ຄວາມຮູ້ອຸນເຕັ້ມທີຂອງການຕ້ອນຮັບທີປະເສີດຕາມປື້ມຂອງເ່າຢູໃນທຸກພາກສວນຂອງໂລກ, ຂ້ອຍຜົ້ 
ຕືອງການທີວະເຂ້້າໃປໂບລາຍລະອຽດແລະຮັດຊໍາອີກ ຂບ0ຜູຂຣ ປັກກະຕິ. ໂດຍບໍ້ຕ້ອງສ່ງໃສ, ແນວຄວາມຄິດ 
ຂອງການກິນດິບແມ່ນໃຊຊະນະທີຍິງໃຫຢ່ທີສຸດທີຜັນລ[ດ້ໂດຍວິດໃວຂອງມະນຸດໃນລະຫວາງເສັ່ນທາງທັງ 
ທມົດຂອງອາລະຍະທໍາ. 


ຂືອຍບໍ້ຢາກຂຽນກຽວກັບປະສັບການສ່ວນຕົວຂອງຂ້ອຍ, ເພາະວ1, 
ໃດຍຢໃດໍອານສານສະກັດວາກທ່ານວາກວັດຫມາຍຊັມເຊີຍຕ່າງໆ, ຂໍາພະເວື່າຮັບຮູ້ວາປະຕິກິລິຍາຂອງ 
ຂໍ່ອຍສອດຄ່ອງກັບປະຕິກິລິຍາທີມີປະສັບການວາກຜຼບໍ່ລິໂພກອືນໆຂອງອາຫານທໍາມະຊາດ. 


ຄວາມສໍາຄົ້ນຜິເສດແມ່ນການປຽູນແປງທາງຕ້ານວິດໃວທີປະຕິຜັດຕາມທົນທີ, ຖ້າພວກເຂົາ 
ບໍ້ໃດ້ນໍາຫນ້າ, ປະຕິກິລິຍາຕາງກາຍະພາບ. 


ອະນຸຍາດໃຫ້້ຂ້າພະເວັາຂໍ້ຂອບໃວທານສໍາລັບຂອງຂວນທີເປັນເອກະຄັກທີທ່ານໃດ້ນໍາສແຫນີຕົ້ມເນຸດ. 
Vladimir Khachaturian, 38 Abovian St. Erevan. 


kx 


ຂໍ້ຄວາມວັນຄຮິດສະມາດວາກຍິງທນຸມໃນ Moscow: 
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ສກຸ, ວັນທີ 20 ທັນວາ, 1964. 


ifyuiu Aterhov, 


ດັວຍຄວາມຍິນດີທີຂ້າພະເວືາສົ່ງຄໍາຊົ້ມເຊີຍຂອງລະດູການ, ພ້້ອມກັບຄໍາຂອບໃວສ່ວນຕົວແລະຄ 
ວາມປາດຖະຫນາຂອງຂໍາພະເວື່າສໍາລັບໃຊ ຊະນະຂອງວຽກຽານທີຍີງໃຫຢ່ແລະມະນຸດສະທໍາຂອງທ່ານ. 


ຜູ້ຕິດຕາມຂອງທໍກ, ຜູ້ທີໃດ້ຝື່ນຕົວວາກພະຍາດຫົວໃວຫີຍາວນານແລະຮໍາຍແຮງຂອງນາງ. 


ຫັງວາກມັນ, ໃປນົດຫມາຍຂອງສິບຫນ້າ, ນາງໃຫ້ເລື່ອງເຕ້ນຂອງນາງ 
ການເວັບປວຍແລະການຜື້ນຕົວ, ຂື້ງໃນມັ້ນແມ່ນຜັດສະທູບ: 


ວັນທີ 31 ມີນາ 1965: 


ຂໍາພະເລັາໃດ້ປຽນໃປກິນຕິບໃນເດືອນພະວິກ, 1963. ມັບຕັ້ງແ່ວັນຂ່າພະເວົ້າມີ 
ບໍເຄີຍມີ0ດວບັນຂອງຄວາມສັງໃສ. ໃນສະໃບນັນ, ຂ້າພະເວ້າມີປະຫວັດການເຜັນພະຍາດຫົວໃວເຜັນເວລາທາ 


d. 


ແຕໃຫ້້ຂື້ອຍເລີມເຕັ້ນໃນຕອນເລີມຕົ້ນ. ເມືອຂື້ອຍອາຍຸໃດ້ແປດຫຼືບກໍາປີ 
ອາຍຸຂໍ້ອຍມີການໂວມຕີຂອງພະຍາດປະດົງ. ຫຼັງວາກາັນ, ປະມານສິບເທື່ອຕໍ້ປີຂ້າພະເວັາເຄີຍເຜັນໂຣກ 
laryngitis, Tmວດໃຫຢໍແລແຜັນຫວັດຂອງທຸກໆຄໍາອະທິບາຍ, ເຊີ້ງໂດຍທົວໃປແລັວວະພາຍາວເຖິງຫົກ 
ທາສິບມື. ຄ່ອຍໆ ໄວກຣສໄໄໄຣ ຊໍາເຮືອມັດທະນາ. ໃນອາຍສິບສີ, ທ້ານ ພນ໋ ຄື້ນຜິບ mitral valve 
lesion TuMວໃວຂອງຂ້ອຍແລະຕຶມາພວກເຂ້າດພບເພນຣn carditis rheumatic. Tutoal 
ສິບຫໍາພວກເຂ້າອ່າຕອມທອນຊີນຂອງຂໍ້ອຍອອກ. ຂໍາພະເວົາສືບຕໍທຸກທໍ່ລະມານວາກອາການຜັບປວດ 
Vັວໃວເຜັນເວລາຕົນນານ, neuritis, ຄoqUSອLUIUAS insoMNIa. nNtuuອumauສນໆຕີຕິດຕາມ 
ຄວາມທີ່ລະມານທາຍຊົ່ວໂມງແມ່ນ[ດັ້ມໃດຍຜັນຮ່າຍທີບນ້າຢ່ານ. ເມືອຂ້ອຍຕີນຂືນໃນຕອນກາງຄືນ, 
ຂ໋ອຍຢ໋ານຄວາມມືດ. ໂດຍລວມແລວ, ຂໍາພະເວືາໃດ້ໃຊ້ໄວລາສາມຫີສີເດືອນຂອງປີຢູໃນຕຽງ. ມັນ ເບັນ ຄວາມ 
ຫຍຸ້ງ ຍາກ ຫຼາຍ ທີ ຂໍາ ພະ ເວາ ໃດ້ ຝືນ ຂັນ ໃດ ດຽວ; ຂ້າພະເລືາໃດ້ຮັບການຂາດການຢ່າງ, ອອກກໍາລັງ 
ກາຍ, ລອຍ, ການເດີນທາງ, ການອານຫວັງສື, ແລະເຜັນວໍານວນຫຼາຍທີມີຄວາມສຸກແລະສະຖານ ຫີ. 


ຂໍາພະເວົາຢູພາຍໃຕ້ການດູແລຂອງທ່ານບມໍສະເຫມີໄປ. ພວກເຂ້າເວັາໃຊ໌ໄພືອ "ປິນຜ້ວ" ຂ້າພະເວັກໂດຍ 
ວິທີການຂອງ pyramidon, tena:lwລິນ, ຢາຕໍານເຊື້ອ, ຢາແກ້ປວດ, vasodilators, 
s0porificຮ ແລະຢາທີຄໍາຍຄືກົນອື່ນໆ. ອ່ງການວັດຕໍ່ງຂອງຂໍ້ອຍສືບຕຶປະທໍ້ວງຢູໃນ ກ 
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oa: a ” 


ລັກສະນະທີຫບ້າປະຫລາດໃວຕຶກັບມາດຕະການເຫົາບັນແລະສະພາບຂອງຂ້ອຍຄ່ອຍໆຮ່າຍແຮງຂື້ນ. ດັ້ວຍ 
ຄວາມເຊື່ອບນັ້ນວາບໍ້ມີປະສິດຕິຜົນຂອງວິທີເພີໃຂດັງກາວ, ໃນທີສຸດຂ້ອຍກໍໄດັ້ແວກຢາຍໃຫໍພວກມັນ 
ທົງບມັດ. 


ກະລູນາຫ້້ອະໃພຂໍາພະເວີາສໍາລັບການຄອບຄອງຄວາມສັນໃວຂອງທ່ານກັບນາທີດັງກາວ 
ລາຍລະອຽດ. ມັ້ນເບີ້ງຄືວາຂ້ອຍວາພວກເຂ້າວະສັນໃວເວົ້າ, ໂດຍສະເພາະຍ້ອນວາການປຮູນແປງໄດ້ເກີດ 
ຂື້ນໃນລັກສະນະທີຫນ້າປະຫລາດໃວ. ຂໍ້າພະເວື່າ[ດ້ປະຖື່ມອາຫານປຸງແຕ່ງໂດຍບໍ້ມີຄວາມຫຍຸ່ງຍາກໃດໆ. 
ການບໍາລຸງລໍຽງດິບ[ດ້ປຸກໃຫ້ຂ້ອຍຮູ້ສຶກສະບາຍໃວຂອງການເຮັດໃຫ້ບໍ່ລິສຸດມາຍໃນແລະຄວາມສະຫວງງ. 
ເກື່ອບຂ້າມຄືນຫົວໃວຂອງຂ່ອຍຢຸດກ້ງວັນຂ້ອຍ. ໃນຂະນະຫີເມືອກອນຂ້້ອຍຮູ້ສຶກເວັບປວດຢູໃນພາກຜືນ 
ຂອງຫົວໃວບໍ້ພຽງແຕ່໋ອາທິດລະຄື່ງ, 1ເຕ້ເໂືອບທຸກໆມືແລະເຜັນເວລາຫຼາຍຊົວໂມງ, ໃນປີທໍາອິດຂອງການກິນອາຫານ 
ດິບຂອງຂ່ອຍບໍ້ໃດ້ເອ້ໄປນອນໃນມືດຽວ. , ແລະ ຄວາມເວ້ບປວດໃນຫັວໃວຂອງຂໍາພະເວືາໃດ້ຖືກວໍາກັດຈາກ 
ທີກຫາແປດເວັບປວດຊົວຄາວຂອງຜັນສະທ້ອນເລັກນ໊ອຍ. 


ເປັນເວລາ 1 ປີເຄີງແລັວ ຕອນນີ້ຂ້ອຍບໍ້[ດ້ມີມະຍາດໃຂ້ຫວັດໃຫຍ່ ຫຼື ໃຂໍ້ຫວັດດຽວ. ໃນເດືອນທໍາອິດ, ອາການ 
ເວັບຫົວຂອງຂ້ອຍທາຍໃປຢາງສົມບູນ. ແຕ່ສິງມະຫັດສະວັນທີຍິງໃຫຍ່ທີສຸດສໍາລັບຂ້າພະເວ້າແມ່ນ 
ການທີ່ຂໍາພະເວົເລີມມອນຫລັບພາຍໃນສອງສາມນາທີຂອງການເຂ້້ານອນ. ຄວາມສາມາດໃນການເຮ້ດວຽກຂອງ 
ຂ້ອຍເພີມຂື້ນ; ການແຜ່ກະວາຍໃນອະຕີດຂອງຂ້ອຍ, ຄວາມກົດຕົນທາງປະສາດແລະອາການຄົ້ນຄາຍຫາຍໂໃປ. 


ໃນລະດູໃບໃມ້ຝັ້ງ, ຂໍາພະເວື່າໃດ້ເດີນທາງ[ປອາມເນຍແລະຮັດວຽກຢູໃນ 'Mateadaran' (Usu 
ເັບມັຽນຫັ້ງສີໃບລານ). ມົນດີໃວແທ້ໆທີໃດ້ຢ່າງມືລະ 25 ຫາ 30 ກິໂລແມ້ດໃນມູເຂ້າ ແລີ່ວກັບຜ້ານດັວຍ 
ຄວາມພ້ອມເຕັມທີທີວະຮັດການສະແດງອີກຄໍງໃນຄໍ້ງດຽວ. ຂໍາ ພະ ເວົ້າ ໃດ້ ກາຍ ເຜັນ ມະ ນຸດ ຝຣີ, ທີ ທໍາ 
ມະ ຊາດ ຍອມ ຮັບ ເຂົ້າ ໃປ ໃນ bໍoຣ0ຫາ ຂອງ ນາງ ໃນ ຫີ ສູດ. ມີືແມ່ນຄວາມສຸກອ່ນຍິງໃຫຢ່ທີແທ້້ວິງ, ເປັນ 
ຄັ້ງຫນົ່ງຂ່າພະເວ້າຄວນວະສະແດງຄວາມຂອບໃວຢ່າງວິງໃວຂອງຂ່າພະ/າ. 


ມອດໂກ, ວັນທີ 16 ສິງຫາ, 1965. ສຸຂະພາບຂອງຂ່ອຍຍົງສືບຕໍໃຫ້ຂໍ້ອຍທຸກຄັ່ງ 
ຄວາມພໍໃວ, ໂດຍສະເພາະເມ່ນຮົ່ງການວັດຕັ່ງຂອງຂ່ອຍໂດ້ອຶດທົນກັບການທົດລອງທາງດ້ານອິດໃວແລະລະບຜັບ 
ປະສາດທີຂ້ອນຂໍາງຮູນແຮງ (ຄວາມດັນເລືອດສູງ), ເຊັ່ນດຽວກັນກັບຄວາມເຫນືອຍລໍາທາງດ້ານຮ່າງກາຍ 
ຢ່າງຫຼວງຫຼາຍທີຍືນຍົງໃນລະຫວາງການເດີນທາງພູເຂ້າ. 


ອີກບໍ່ດົນ ຂ້ອຍວະສໍາເລັດປີທີສອງຂອງການກິນດິບຂອງຂ້ອຍ. ຂ້ອຍບໍ່ເຄີຍຄິດທີວ-ຖອຍ 
ອອກວາກການກິນຕິບອີກຕໍໃປ. ຄໍາຖາມທີຂ້າພະເວື່າໃດ້ເອ້າມາໃຫ້ພວກທໍານແມ່ນເພືອຄວາມຮູ້ວັກອ່ນບໍ່ລິສຸດ 
ແລະບໍ່ຕ້ອງສໍາງໃນ 
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ເວົ່າສັງ[ສບນ້ອຍຫີສຸດກ່ຽວກັບອະນາຄົດຂອງຂ່ອຍ. ສໍາຄົ້ນທີສຸດ, ສໍາລັບຂ້າພະເວື່າ, ລັກສະນະທາງດ້ານຮ່າງກາຍ 
ຂອງຄໍາຖາມແມນມີຄວາມສໍາຄົ້ນຫວ້ອຍກວາພື້ນຖານທາງອິນຍານ, ເຊີງສະເຫມີມີຄວາມຫນັກແຫນັນແລະົ 
ສັ່ນສະເທືອນ. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze St. Moscow. 


kkk 


ເປືອງວາກປື່ມຂອງຂ້ອຍບໍ້ສາມາດຫາມາໃດໍງາຍໃນສະຫະພາເໂຊວຽດ, ຜຼ້ກິນດິບທີມີ 
ຄວາມເຊື່ອບນັ້ນວີງແປບັດສະທູບຂອງສິງພິມຂອງຂ້ອຍເຜັນພາສາລັດເຊຍ ແລະແວກຢາຍສໍາເມ້າຫີຊໍ້ນັ້ນລະຫວາງ 
ບປູເມືອນຂອງເຂ້າເກາ. 
ຫຼາຍຄົນແລ໊ວຄັດລອກບັດສະຫຼຸບເຫົາຫັນວາກກັ້ນແລະກັນ. ຕໍໃປມີແມ່ນສວນຫນຶ່ງຂອງວົດຫມາຍ 
ຍາວຂຽນໂດຍແມຍິງອາຍຸລັດເຊຍອາໃສຢູໃນເມືອງ Moscow: 


Khimki, 5yທ 25 wສາ 1965. 


ຂໍາພະເລາຜໍ້ສາມາດສະແດງອອກຕີ, ແທນທີວະ, ຂໍາພະເວົ້າບໍ້ສາມາດຊອກຫາຄໍາທີເຫມາະສົມ 
ເມືອສະແດງຄວາມຂອບໃວຫີບໍ້ມີຂອບເຂດຂອງຂ້ອຍຕໍຶເວໍາ. ປໍ້ມີລາງຽນໃດໃນໂລກນີຫີສຸມຄວນທີວ: 
ຕອບແທນແຮງງານອັນສັກສິດຂອງເວັເມືອຄວາມລອດຂອງຮາງກາຍແລະວິດວິນຍານຂອງມະນຸດ, "ການກິນ 
ດິບ" ຂອງທ້ານ. ຂໍາພະເວົ້າກື້ມຂາບຕົ້ຫນ້າທ່ານແລະບໍ້ພຽງແຕ່ຕົຫມໍາທ້ານ, ແຕ້ຍັງຕໍ້ຫນໍາເລຼ້ທີນໍາເອ໋າ 
ສຸດທີມີຄາປືເມືອສຸຂະພາບ, ປະກອບດໍ້ວຍ pຼaຣຣລຜູຂຣ ຫຼາຍທີສະກັດວາກຫນັງສືຂອງທ່ານ. ສ່ວນຕົວ 


ນ າ 
1 or 


ຂ່໋ອຍບໍ້ໃດ້ໂຊກດີພໍ່ທີວະເຫັນປື່ມຂອງເວື່າ. ຫມູ່ຂອງຂ້ອຍ - ອະດີດຄູສອນ - 


ບໍ(ດໍ້ຄັດລອກອອກວາກປື່ມຂອງເວົ້ໂດຍກົງ, ແຕ່ມາວາກປື່ມຜັນຫຶກຂອງເມືອນຂອງເາ - ອະດີດອາຈານ, ແລະ 
ມັນແມ່ນຜູ້ຍິງຄົນນີທີຂຽນສາຍເຫົານີໃຫ້້ທ່ານ, ເພາະວາສາຍຕາຂອງຂ້ອຍຜໍດີ. ຂໍ້ອຍສາມາດເທັນດັວຍຕາ 
ອັນດຽວ ແລສດຍການຂ່ວຍເທື່ອຂອງແວນຂະຫຍາຍ, ຖ້າບໍ້ດັງຫັນຂ້ອຍຄວນຂອບໃຈເົ້າຫຼາຍກອນທ້ນີ. 


ຂ໋ອຍເລີມປະຕິຜັດໃນວັນທີ 15 ເດືອນກຸມພາແລະຕັ້ງແຕ່ວັນມາຂ້ອຍບໍ້ໃດ້ບໍ່ລິໂພກອາຫານທີປຸງແຕ່ງ, ຜົ 
ເມນເຂ້າວີ ... ຂ້້ອຍວ:ມີອາຍຸເກໍ້າສິບໃນວັນທີ 15 ເດືອນສິງຫາປີ 1966. ຂໍອຍແຂງແຮງກວາບນູຂອງຂ່ອຍ 
ທຸກຄົນ, ແລະຄວາມວິງປືຖືກຢືນຢົນໂດຍ. ອື່ນໆ, ເຊັນດຽວກັນ. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya St. 12, Khimca. 
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AEE 


Sundsvall, ທີ 12 ສິງຫາ, 1965. 


ifyuitu Hovannessian, 


ປໍາຂອງຂໍອຍແລະສາມີຂອງນາງ, ເຊິ້ງເຜັນຫໍ້ທັງສອງຢູໃນ Yerevan, Danielian mug, 
ຂຽນທາຂ້ອຍວາພວກເຂ້າ[ດ້ຮັບຜັນປະໂຫຍດຢ້າງຫຼວງທຼາຍວາກຄໍາແນະນໍາຂອງເວົ້າແລະແນະນໍາໃຫ້ຂ້້ອຍໂຊ້ 
ວິທີການໂພຊະນາການແລະການປີນຜັ້ວຂອງຜີາ. ດັງບັ້ນ, ໃນຕອນຂອງຂ້ອຍຂ້ອຍຄວນຖາມວາັາສາມາດ 
ສົ່ງສໍາເຜ້ວຽກງານຂອງເວື່າທີມີຊີ້ວາ "ການກິນດິບ" ໃຫ້້ຂ້ອຍໂດ່, ເຊີ້ງຂ່ອຍຂໍຂອປໃວລວງຫກໍາ. 


ອຍນ gynecologist a1n Istanbul. ສໍາລັບສອງປີທີຜ່ານມາຂ້້ອຍມີ 
ໃດ່ເຮັດວຽກຢູໃນໂຮງບມໍໃນ Sນກdsນຄ!, ປແທດສວີເດນ. ມັນເຜັນສິງທີມີຄວາມສັນໃວແລະຄວາມ 
ພາກພູມໃວຫຼາຍທີຂໍ້ອຍວະອ່ານປື້ມຂອງເວ້າແລະຄໍາແນະນໍາຂອງເວື່າ, ເຊີ້ງຫຼາຍຄົ້ນ[ຕ້ຮັບເຜັນປະໂຫຍດທຼາຍ 
ແລ້ວ." 


uuas Shabuh Sedikian, Lénslasarette, Sundsvall, Suéde. 


x 


ມອດໂກ, ວັນທີ 19 ພະນິກ 1966. 


ifyuiu Aterhov, 

ຂໍາພະເວົ້າດີໃວຢ້າງແປຝກໃວຫີຄວາມຊັດເວນແລະຄວາມງ່າຍດາຍຂອງຄວາມຄິດຂອງຫາ. ມັນເປັນໃປໃດ໌ 
ແທ້ໆທີວະອະທິບາຍການຄົ້ນພົບອ່ນຍິງໃຫຢ່ດັ່ງກາວໃນລັກສະນະທີງາຍດາຍ? "ໂອັມະນຸດ! ທໍາມະຊາດໃດ້ສໍາງແລະ 
ບໍາລຸງລໍຽງທ່ານແລະຈລັງຂອງທ້ານດັວຍອາຫານດິບ. ຕາບໃດທີທ້ານຍັງບໍ້ໃດໍຮູ້ວັກຢາງເຕັມສ່ວນກັບໂຄງສໍາງ 


ແລະກິດວະກໍາການເຮ້ດວຽກຂອງຈລັງເຫົາວັນ, ຢາລັບກວນການເຮັດວຽກຂອງເຂ້າເວີໂດຍວິທີການຂອງສານ 
ເສບຕິດທີຜິດທໍາມະຊາດ, ພິດ. 


ມັນລະຍາຂອງຂ່ອຍແລະຂ້ອຍທັງສອງແມ່ນຜັກຮຽນວັບປະລິນຍາຕີ. ຂື້ອຍເປັນພັກຜີຊິກ ແລະນາງເບັນ 
ແພດ. 


ພວກເກົມີຄວາມສັນໃວທຼາຍໃນວຽກງານຂອງທ່ານ .... 
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MICHEAL MINASIAN. 


k++ 


Jermook, Iu 6 ມu1 1966. 


ສະບາຍດີທ້ານ, 0 ນັກວິທະຍາສາດຂອງທັກວິທະຍາສາດ! ຂໍຊັ້ມເຊີຍທ່ານ, ອາວານຂອງນະນຸດ! 


ຂໍອຍເປັນຜູ້ຊຸວຍເພດຢູຣີສອດສຸຂະພາບຂອງ Jermook Tu 


ອາມເນຍ. ຂ່າພະເວົ້າໃດ້ປະຕິຜັດການກິນຕິບມັບຕັ້ງແຕ່ວນຫີ 4 ເດືອນພະວິກ, 1965, ໃດ້ຮັບການເຊືອຖືວາກຫນັງສືຂອງທ່ານ. ຂ້້ອຍເພໃວວາ 
ຂ໋ອຍວະຖືກປ້ນປັວໂດຍວິທີທີເວົ້າຂະຫຍາຍພັນ. ນັບຕັ່ງແຕ່ປີ 1947 ຂ້າພະສາໃຕ້ເຜັນພະຍາດປະດງຂ, polyarthritis ta-ຄວluຜິດ 
ຝັກກະຕິຂອງເສັນເລືອດແດງ ເວronary. ມັບຕັ່ງແຕ່ປີ 1963 ສຸຂະພາບຂອງຂ້າພະເວື່າໃດ້ຊຸດໂຊມລົງຕືມອີກ, ເນືອງວາກຫ 


ມາກໂໃຊ້ຫຼັງອັກເສບຮ່າຍແຮງ, ເຊີ້ງຂ້າພະເວົ້າສາມາດຜັນເທົ້າໃດ້ພຮງແຕ່ບາງສວນໂດຍການກິນຫມາກໂມ. 


+ 


ຕັ່ງແຕ່ມືທີ 6 ຂອງການກິນດິບ ຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກເວັບປວດຂໍ້ກະດູກຢາງບນັກ, ແຕ້ພວກມັນເຊົາຕາມຫຼັງ... ໃນລະຫວາງທີເກີດປະຕິກິລິຍາ 
ຕຶການກິນຕິບ ຂ້ອຍບໍ້ມີອາການບວມຂອງຂໍ້ຕໍ້ຕີເຄີຍເຜັນທຸກການໂວມຕີຂອງຂໍ້ອັກເສບ. ແລະຂ້ອຍກິ່ບໍທຶນທຸກວາກອາການຂັ ແລະ ຢອດ 
ຢາທີເຄີຍເຮັດໃຫ້້ພວກຜົນປາກົດຂື້ນທຸກຄໍ່ງທີສະມາບຂອງບນາກໃຂ່ຫຼັງຂອງຂ່ອຍຮ໋າຍແຮງຂືນ. ຕອນນີຂໍອຍມີຄວາມສຸກກັບ 


ການນອນຜຫຼັບດີ ແລະອັດຕາການເຕັ້ນຂອງຂ້້ອຍໃດ້ຫຼຸດລັງວາກ 120-140 ຫາ 90-. 


100 ເທື່ອຕື້ນາທີ (ພາຍໃຕ້ເງື່ອນໃຂຂອງການເມືອຍ). ຄວາມເວັບປວດໃນຕອນກາງຄືນຢູໃນຫັວໃວຂອງຂ້ອຍຫາຍໃປ, ຂື້ແຮ໌ຢູເທິງຫົວຂອງຂ້ອຍ 
ແລະເຫືອອອກຢູຕີນຂອງຂ້ອຍ. ຂ້າພະເວັາໃດ້ສູນເສຍນ້າຫໍາກິໂລແລະອາການເວັບປວດປະເພດຂອງຂ້າພະເສົໃດ້ຫາຍໃປ. ຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກດີທຼາຍ 


ແລະຄວາມເຂັ້ມແຂງຂອງຂ້ອຍສືບຕໍ່ເພີມຂື໊ນ. 


ມຍຂອງຂ້ອຍ ແລະລູກຊາຍອາຍ 6 ປີຂອງຂ້ອຍກໍ່ກິນດິບ. ເຮົາວະອໍາລູກຊາຍຄົນທີສາມຂອງຂ້າພະເວົ່າເຖິງເມາບນິງເດືອນຄືກັນກັບ 


ທີເວົາໃດ້ລ໋ຽງລູກສາວຂອງຫໍາ ອານາຮິດ. 


ອາວານຫີຮັກແພງຂອງຂ້ອຍ, ຂໍ້ອຍໂດ໋ເຮັດວຽກເບັນຜູ້ຊວຍແພດ 
ສິບແປດປີແລະໃນຜັດວຜັນຢູໃນອາຍຸສາມສິບເວັດປີ, ຂໍ້ອຍກໍ້າລ້ຽງວະສໍາເລັດຫຼັກສູດການຕອບໂຕ໌ກີສະຖາບັນການສອນ. 


ຢ້າງໃດກໍ່ຕາມ, ມັນແມ່ນຢູ່ໃບຫງັງສີຂອງເສົາ, ໃນທີສຸດຂ້ອຍໃດ້ພົບຄໍາຕອບຂອງວໍານວນຫນຶງ 
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ຜັນຫາທີເຮັດໃຫ້ຂ້າພະເວົ່າທຶລະມານຕົນນານ  ຄໍາຕອບທີຂ້າພະເວັາຜໍ້ສາມາດຊອກຫາປອນອືນ. "ຫນຶງ 
ໃນຜັນຫາຫຼົ້າຫັນແມ່ນວາເຜັນຫຍັງເຕັກມ໊ອຍບໍ້ສາມາດຢ່າງໄດ້ຄືກັບໃວຫນຸ່ມຂອງສັດອືນໆຕໍ້ງແຕ່ມືທໍາອິດທີ 
ເກີດມາ. ຕອນນີ້ຂ້ອຍຫມັນໃວວເຫດຜັນສໍາລັບການປືແລະສໍາລັບຄວາມຜັກຜອງດ້ານສະລີລະວິທະຍາອືນໆງໍາ 
ນວນທຼາຍຂອງເຕັກມ້ອຍແມ່ນຕື້ອງ[ດ້ຊອກຫາຢູໃນການຝຸງແຕ່ງ. ອາຫານທີພໍແມແລະຜັນ ພະປູລດຂອງພວກເຂົາ 
ບໍລິໂພກ, ຕາມທັດສະນະຂອງຂ້ອຍຫຼັງວາກສາມຫີສີລຸ້ນຂອງຜູ້ທີກິນດິບ, ຄວາມຜ້ກຜ່ອງທັ້ງຫມົດວະຖືກ 
ລືບລໍງງ. 


uuas Vachagan Gasparian, Jermuk, Armenia. 


wd 


ເອື້ອຍກົກຂອງຂ້າພະເສັາອາໄສຢູໃນ Yerevan. ຂ w= A I fy parcel 2 ນາດ ໃຫຍ່ ຂອງ ນາງ ເປັນ ຝັກ ກະ ຕິ 
ຂອງປືມ, ຕີນາງນໍາສະຫນີໃຫ້ເຜຼ້ທີເວັບປັວຍຢາງຫຫ້ກຫີຜູ້ທີເຜັນພັກກິນດິບທີຫນ້າເຂື້ອຖື. ມີແມ່ນບາງສານ 
ສະກັດວາກຕົວອັກສອນຈໍານວນຫລາຍຂອງນາງ: 


12 


ທີຣັກແພງຂອງ Arshavir, ຂໍາພະເວ່າຮູ້ວາ9ດຫມາຍສະບຜັບມືວະຮັດໃຫ້ເວົາມີຄວາມສຸກຫລາຍ. ການກິນ 
ດິບແມ່ນມີຄວາມຄືບບນໍາຢາງວອງໃວຫັງຢູໃນ Yerevan ແລະແຂວງອື່ນໆ. ບໍ້ແມ່ນມືຕີຜ່ານໃປໂດຍບໍ້ມີຜູ້ໃດຫນຶງ 
ໂທຫາຂ່າພະເວື່າ. ເຂົາເວົາມາຂໍ້ຄໍາແນະນໍາຫຼືຂໍປືມ . ຂໍາພະເວື່ານໍາສະຫນີຫນັງສີຂອງທ່ານກັບຜູ້ທີມີ 
ຄວາມຕ້ອງການ. ມີຄວາມຕ້ອງການຫນັງສືທີບໍ້ມີຂອບເຂດວໍາກັດ, ເຊິງຜ່ານວາກມືໃປຫາມືແລະຖືກທຼຸດລົງ 
ໃນໃວໆນີ. ຂື້ອຍກ້ງວັນທາຍກັບນິໃສຂອງເວໍາຫີວະສົງຫນັງສືຟຮີໃຫ້ທຸກຄົ້ນທີຖາມ. ເວັາວະທົນກັບຄ່າໃຊ້້ວາຍຫີ 
ແຕກທ໌ກໂດ່ແນວໂດ? 


© 


ທ່ານບໍ້ສາມາດຮັບຮູ້ໃດ້ວາມີຄຸ້ນເວັບທຼາຍປານໃດທີໃດ້ຮັບການຝິນຜັ້ວໂດຍການກິນຕິບ, ເຼືທີຂອບໃວ 
ແທ້ໆ. ຄົນຢູ່ຕີມີລັວນແຕ່ເປັ້ນນະນຸດສະທໍາຄືກັບເວາ. 
ທັນທີທີບາງຄົນຜື່ນຝູສຸຂະພາບທີເສຍໃປຂອງລາວ, ລາວປະຕິຜັດຫນ້າທີໃນການຝິ້ນຝັວຍາດພີນ໊້ອງທີເວັບປວຍ 
ຂອງລາວແລະຕັງບັນອີກຫ້າຫີຫົກຄົນກິ້ຜື້ນຕົວວາກຄວາມຜິດຝຶກກະຕິທີຮ້າຍແຮງ. ວາກມັນເຂ້າເວົ້ານາຫາຂ້ອຍ 
ແລະລ໌າປະສັບການຂອງເຂ້າຫໍາ. 
ຜູ້ຄົນທີຢ່າງບໍ້ໃດ້ເທືອບນຶງຝມນສາມາດຄຢ່າງໄດໍທຼາຍສິບກິໂລແມັດ. 
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ຫນຶງໃນຄົ້ນເວັບເຫົາມັ້ນໃດ້ທຸກທໍລະມານຈາກ edema ຂອງປື 
ແລະຕີນເປັນເວລາຊາວປີ, ແລະມ້າຫນັກຜໍ້ຫມ້ອຍກວາ 115 ກິໂລກຣາມ. 
ຫຼັງວາກຮັບປະທານອາຫານດິບ, ລາວຫຼຸດລົງ 10 ກິໂລໂນ 20 ມື. ລູກຊາຍຂອງລາວເວາວ1, "ພໍຂອງຂ້ອຍ, 
ເຊີ້ງໃນເມື່ອກ່ອນຜໍ້ສາມາດເຄື່ອນທີມືແລະຕີນ[ດໍ, ໃນປັດວຸບັນຢ່າງຄືກັບເຕົກມ໊ອຍ." ເຂ້າເວົ້າສີບຕ້້ອວຍພອນເວືາ 
ແລະອານາຮິດ. 
ຄົນເວັບອີກຄົ້ນ ບຶງ ມີອາການອັກເສບຂອງເນື່ອເຍືອສຽງຂອງລາວ, ໂດຍມີການສູນເສຍສຽງຂອງລາວ 
ເກືອບທັງ ບມັດ. ປະຈູບັນ, ລາວ[ຕ໌ື່ນຟູສຸຂະພາບຢ່າງສືນເຊີ້ງແລັວ ຫຼັງວາກກິນອາຫານດິບພຽງເດືອນເຄີງ. 


ອີກເທືອບນຶງ, ຊາຍຫງຸ່ມອາຍຸ 28 ຝີຄົ້ນບນິງມີອາການບນີ່ວໃຊຫຼັງ, ພ້ອມກັບມີເລື່ອດອອກທົວຮາງກາຍຂອງລາວ. 
ສະພາບຂອງລາວເມນຮ່າຍແຮງຫຼາຍວັນຄວາມຫວັງທ້ຽບນົດຖືກປະຖີ່ມ[ວັສໍາລັບລາວ, ແຕ່ດຽວນີລາວດີ 
ພໍສັມຄວນຍ້ອນການກິນດິບ. ມີທຼາຍກິລະນີທີ້ຄ້າຍຄືກົນຫີມຜັນເຜັນໃປບໍ້ໃດ້ທີວ-ຂຽນກຽວກັບພວກມົນ 
ທັງຫມົດ. ອີງຕາມການຄາດຄະເນຂອງເຂ້າເວັາໄອງ, ຢູ່ມືອງ Yerevan ດຽວນືມີ 2,500 ຄົນທີກິນດິບ, 
ໃນມັນມີຫຼາຍຄົ້ນເວັບບນັກມາແຕ່ດົນນານ, ແຕ້ປະຖູຜັນມີສຸຂະພາບທີສັມບູນ. ຄົ້ນເຮົາສາມາດຮັກສາພະຍາດຫົວໃວ, 
ກັເຄັ້ມ, ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ພະຍາດກະເພາະອາຫານ, ການອ໊ກເສບຂອງຫມາກໃຂ້ຫຼັງ, ຕົບແລະກະເພາະລືາສ໊, 
calcu ແລະພະຍາດຮ່າຍແຮງຫາຍອືນໆ. 


ຂ໋ອຍເອງເວັບຫຼາຍ. ຂໍາພະເວົ້າທຼກທໍ່ລະມານວາກຄວາມເົນເລືອດສູງທີມີສຽງຕັງໃນຫູແລະຂ້າພະເວືາ 
ມີການອັກເສບຂອງຕົບ. ດັງຂອງຂໍ້ອຍເຄີຍມີເລື່ອດອອກສອງຫາສາມເທືອຕໍມື, ຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກອ່ອນເພຍແລະຂໍອຍ 
ນອນຜໍດີ. ຫັວໃວຂອງຂ້າພະເວືາຕົກຢູໃນສະພາບທີບໍດີທີທຸກຄືນຂ່າພະເວົາສ້ງໃສວາຂ້າພະເລັາຄວນວະໃດໍຮັບ 
ແສງສະຫວາງອີກເຫືອຫນຶງ. ແຕ່ຕອນນືຂໍ້ອຍມອນໃວວ໊ນບໍໃດ້ຍິນ ຄອບຄ້ວໂປເຮັດວຽກຕອນເຊ້້າ. ແທ້ິງ 
ແລີວ, ບາງເືອເຂ້າເວືາຮູ້ສຶກກ້ງວັນເມືອຂ້ອຍຕືນຊໍາເຕີນໃປ ໂດຍຄິດວາຂ້ອຍຕ້ອງເວັບປວຍ. ຂໍາພະເວືາໃດ້ 
ຫຼຸດລົ່ງທຼາຍປານໃດແລະບໍ້ວາວະຢ່າງທຼາຍປານໃດ, ຂໍາພະເວົ້າບີຮູ້ສຶກເມືອຍ - ກັບຄວາມແປກໃວທີຍິງໃຫຢ່ຂອງ 
ທກຄົນ. 


ຜູ້ກິນດິບປູກຝຜັງສາຍພົວພັນມິດຕະພາບກັບກັນ. ໃນຕອນແລງມືບມຶງ ຂ້າພະເວືາໃດ້ຖືກເຊື່ອເຊີ້ນ 
ໃຫ້ໃປເຮືອນຂອງຊາວໂຄໂລຊາຍ. (ທ່ານ ເວ02aກ ແມນຫັກແຕ໊ມຮູບປັກຮັບແໃນ Yerevan, taີອງຂອງ 
ຄອບຄົວຂອງລາວແມ່ນຫນ້າສັນໃວຫາຍ, ຕົວອິງແລ້ວ, ລາວເອງກິເປັນພະຍາດກະເພາະອາຫານຊໍາເຮືອ, 
ພ້ອມກັບເລືອດໃທ. 


196 


Machine Translated by Google 


ໂຮງພນື, ລາວໃດ້ປຮູນໃປກິນດິບ ແລະ ຫາຍດີວາກການເວັບປວຍ. ພັນລະຍາຂອງລາວມີເຊື້ອເຫັດ 
(blastomycosis). My9າnດອນຂອງການກິນດິບ, ເລັບຂອງນາງເລີມຂະຫຍາຍຕົວແລະອາການໃອຂອງ 
ນາງທາຍໃປ. ລູກສາວຂອງເຂ້າເວີາໃດ້ແຕ່ງງານ, ຖືພາດັວຍການກິນດິບ ແລະເກີດລູກໂດຍບໍ້ມີຮ້ອງຮອຍ 
ເລືອດອອກ, ປະຖຸບັນນາງ[ດ່ລ້ຽງລູກດັ້ວຍອາຫານດິບ.) 


ນອກວາກມັນມີຄົນກິນດິບຄົບສາມສິບສອງຄົນ 
ຄອບຄົວຂອງສີ. ຄໍາສັບຕ່າງໆເຮັດໃຫ້ຂໍ້ອຍອະທິບາຍເຖິງການຕ້ອນຮັບທີຂ້ອຍໂດ້ຮັບວາກພວກເຂົາ. ເຂົາເສາ 
ໃດ໊ກະກຽມໂຕະທີສວຍງາມ ແລະ ແຊບຊ້ອຍທີສຸດ, ເຕັ້ມໃປດວຍສະຫຼັດຕິບທີບນໍາກິນ, ຫໍາ ຫຼື ຫົກຊະນິດ 
ຂອງຕອດດິບທີແຊບທີສຸດ, ນຶງໃນມັນມີຊີ້ວາ Anahi, ພິເສດ “pi!au” ຂອງສາລີອິນເດຍປະດ໌ບ 
ດັວຍບນາກໃມ້ແຫ້ງແຊ່ບ໊າ, ແລະທຸກປະເພດຂອງຫມາກໃມ້ສັດແລະຫມາກຖ້ວ. ໃນທີສຸດເຂ້າເວື່າໃດ້ນ້້າເອ້າ 
ອ1mlu savory 29) wheat U:su, oats, walnuts, raisins. 


ແຂກທັຽງບມົດແມ່ນທ້ານພນື່, ບັກສິລ:ຝິນ, ນັກດົນຕີ ແລະອາຈານ. ເຂົາເວົ້າ 
ກ່າວຄໍາປາໃສຫຼາຍຄັ້ງ. ໃນທີສຸດຜັນ[ດໍກາຍເຜັນວັນຄົບຮອບສາມສິບປີຂອງການແຕ້ງງານຂອງທ່ານແລະ 
ທານນາງ Colozian. 


ທ່ານບນື່ວໍານວນບີງໃດ້ກາຍເັນຜູ້ກິນຕິບ. ບນໍ້ທປູ້ມຄົ້ນບນງ ແລະ ພັນລະຍາຂອງລາວ, ເຂີ້ງເຜັນ 
ທ່ານບນີຄືກັນ, ໃດ້ມາຫາຂ້ອຍວາກຮີສອດສຸຂະພາບຢູ JerMo0k. ພວກເຂ້າປອກຂ່ອຍວາພວກເຂ້ານີຄົ້ນເັບ 
ສີສິບຫາຫໍາສິບຄົນຕໍ້ມື, ທຸກຄົ້ນຕືອງການປື່ມຂອງເວົ່າ. ພວກເຂົາເວັາໃດ້ຮັບປະກົນຂໍາພະເວົ້າວາຄວາມຕ໋່ອງ 
ການສໍາລັບປື້ມຂອງທ້ານອາດວະມີທຼາຍພັນຄົນ. ທ່ານບນໍຂອງ 5pໄລແ ໃດ້ບັນຍາຍກຽວກັບພະຍາດອະຫິວ1, 
ໃນຕອນທM້າຍລາວໃດ້ເວົາກຽວກັບການກິນຕິບແລະ[ດ້ແນະ ນໍາ ໃຫ້ຜູ້ຟັງຂອງລາວ[ດ້ຮັບ ສໍາ ຫາຽ່ມຂອງເວືາ 
ແລະ, ຫັງວາກອ່ານມັນຢ້າງລະມັດລະຽງ, ແນະ ນ້າ ເຂົ້າໃບການປະຕິຜັດ. 


ທ່ານບນື່ຜຼັບີງທີເຄົາລົບບັບຖືຕຫົກສິບສີຄົນ[ດໍ້ມາຫາຂ້ອຍວາກເມືອງກີໂຣວາຄານ. ລາວບອກຂ້າພະເວື່າວາ 
ລາວເປັນພະຍາດຮ່າຍແຮງ, ແຕ່ວ1, ພ້ອມກັບພຜັນລະຍາຂອງລາວ, ລາວ[ດ໊ຮັບຮອງເຄົາການກິນຕິບໃນໂລຍະ 
ຫນຶ່ງປີກ່ອນ, ແລະຜົນ[ຕໍຮັບຂອງລາວ[ດ້ື່ນຕົວຄືນ. ພຣະອ່ງຍັງ[ດ້ບອກຂໍາພະເວື່າວາຜຼ້ອໍານວຍການ 
ຂອງປະທານຂອງສຸຂະອະນາໃມໂພຊະນາການໃນ Yerevan Institute of Medicine, uhuas A. 


Harootiunian,* Tດໃຫ້ຄໍາGັນຍາຍຢູ່ີ ໄirovaແລກ ໃນທີປະທັບຂອງທໍານບມໍ, ຄົນເວັບແລະ, ເຫນື 
ອສິງທັ້ງຫມົດ, ຜູ້ກິນດິບ. ໃນຕອນທໍາຍຂອງການບັນຍາຍ, 
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ຄໍາຖາມກ່ຽວກັບການກິນດິບ[ດໍມາເພືອສັນທະນາ. ຜູ້ກິນດິບວໍານວນບນີງທີນອນຢູໂຮງບນີ່ມາເຜັນເວລາທຼາຍ 
ເດືອນໂດຍບໍໃດ້ຮັບຜົນແລະ[ດໍຮັບການຝື້ນຜັ້ວວາກການກິນດິບ, ໃດ້ຮຽກຮ້ອງໃຫ້້ມີການກວດກາບັນທຶກຂອງ 
ໂຮງເນໍແລະການປຮູບທຮູບທີເບນາະສ້ມກັບສະພາບຜັດງຸຜັນ. ພວກເຂົາຍັງຢາກຮູ່ວາເຜັນ ຫຍັງຜູ້ເວາໃດ້ວິພາກ 
ວິວານຕຶ້ສາທາລະນະຊົນກ້ຽວກັບການກິນດິບໂດຍບໍ້ໃດ້ກວດເບີງຂໍ້ເຫັດວິງທີກ່ຽວຂ້ອງ. ຫນຶງໃນຜູ້ທີກິນດິບໂດ້ 
ຢືນຂື່ນແລະຖາມທ່ານຜມໍ Kirovaແaກ ວາລາວຮູ້ວັກລາວ. ເມືອ[ດໍຮັບຄໍາຕອບໃນແງລ໊ບ, ລາວ[ດ້ເວັາຕຶໃປ 
ວາ: "ຂ້້ອຍເຜັນຄົ້ນເວັບທີກໍລະນີຂອງເລໍາຖືວາມີຄວາມສື່ນ ຫວັງແລະຜຼ້ທີເວ້າອອກວາກໂຮງຫມໍຂອງເວົ້າໃປຕາຍຢູ 
ເຮືອນ. ແລະໃນມືນີ້, ຢ້ອນການກິນຕິບ, ຂື້ອຍມີສຸຂະພາບດີ.! ທ່ານ ພນ໋ ໃດໍຢືນຢູ່ໃນຄວາມຖີວ່າ.” 


Siranoush Babakhanian, 33 Poushkini, Erevan. 


#ຜຊາຍຄິນນື (Harootiunian) tຄີຍໃສ່ຜດຄວາມໃນ ກ 
ບນັງສືພິມ “ຄອມມູນິດ”!! ຽັດພີມມາໃນ Yerevan (1964, No. 
171), ເຂີ້ງໂດຍບໍ້ມີການປະຕິເສດຜັບປະໂຫຍດຂອງການກິນດິບ! ລາວໃດ້ວໍາກັດການນໍາໃຊ້ຂອງຜັນໃນກໍລະີວໍາ 
ກັດຂອງພະຍາດບາງຢ່າງເທົາບັ້ນ, ແລະໃນເວ ລາດຽວກັນລາວ[ຕ໌ຊົ້ມເຊີຍໂປຣຕີນສັດທີເປັນອ້ນຕະລາຍແລະ 
ວິຕາມິນປອມ. ສຸດທໍ້າຍ, ລາວດ້ໄຕືອນຜູ້ອານຂອງລາວບໍ້ໃຫ້້ກິນອາຫານທໍາມະຊາດໂດຍບໍ້ມີຄໍາແນະນ້າວາກ 
ທໍານບພໍ. ຕິການຢືນຢັນເຫົ້ານີ, ຂ້າພະເວັາໂດ້ຕອບຢາງໂຫດຮ່າຍໃນວຽຸກງານອາມເບຍຂອງຂ້າພະເວົ່າທີມີ 
ຊີວາ "ຕາມເສັນທາງຂອງການກິນຕິບ". 


kkk 


ຜູ້ຍິງຄົນປືເັນແມ່ເຖົ້າຂອງບັກຮ້ອງອາມເນຍທີມີຊີ້ສຽງ (Ofelia 
Hambardzumyan), ຜ້ຍິງທີສະທຼາດຫຼາຍທີໃດ້ຂຽນວິດທາຍສິບສາມສະບັບໃຫ້້ຂໍ້ອຍເຖິງຕອນບັນ, ຂ້ອຍ 
ວະກ1ວເຖິງບາງສະບັບດັງນີ: 


ວັນທີ 20 ພະວິກ 1966: 
ifguitu Hovannessian, 


"ເກືອບສອງເດືອນກອນ, ຂ້້ອຍ[ດໍອ່ານປື່ມກິນດິບຂອງເສືາ, ເຊີງໃຫ້ຂ້ອຍຢືມພຽງແຕ່ມືດຽວ, ດັວຍຄວາມ 
ຕື່ນເຕັ້ນ, ຄວາມກະຕີລືລັນແລະລົດຂາດ, ຄໍາສໍາລັບຄໍາສັບ, ທີປາກກາບໍສາມາດແລະບີສາມາດຜັນຍາຍເຕ໌. 
ww blindly 
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ຟໍາວແລນໃປສູຄວາມຕາຍ, ໂດຍມີເຄື່ອງບນາຍຂອງສັບປອມຕິດຢູບນ້າບນໍາຂ້ອຍເປັນເວລາຫາຍປີ. ແຕ່ມັນຫາຍໃປ 
ໃນຕອນເຕົ້ນຂອງການກິນດິບ. 


ຂ໋ອຍຍັງບໍໃດ້ອານຫຫັງສືອັນເປັນເວາຂອງຜັາເທືອ, ເມືອຂ່ອຍສົ່ງອາຫານທີປຸງແຕ້ງແລັວແລະຢາທັງຫ 
ມົດແລສາະຕຸກແລະແຄບຊູນທີບໍ້ເຄີຍເຍກອອກວາກຂ້ອຍໂປຖງຂືເຫຍືອ. ຜັ້ນແມ່ນວັນເກີດຄົບຮອບ 61 ປີ 
ຂອງຂ້ອຍເມືອຂ້ອຍຍອມຮັບຂອງຂວນນືວາກເວົ້າແລະຕົດສິນໃວຫີວະເປັນ ນຂຜູຄກ ດິບ. ຂ້ອຍວະບໍ້ມີວັນຄືມ 
ວັນນີ; ເວົ້າສສາມາດເຕາ[ຕໍດີວາມີຫຍ້ງເກີດຂືນໃນຮາງກາຍທີຖືກທໍາລາຍຂອງຂ້ອຍ. ໃນຊຸມປີມື້ໆມານື, ພາຍໃຕ 
ຄວາມກັດຕັນຂອງພະຍາດຕ່າງໆ, ຂ້້ອຍມີຂີ້ວິດທີຫຍຸ່ງຍາກ. ໂດຍສະເພາະແມນພະຍາດ suffocating 
quater ua: sciatica unbearable [aouອu9າnໍາwະເວ. Mລັງວາກ[ດໍພຜັ້ນວາກພະຍາດອັນ 
ໂຫດຮ່າຍແຮງ, ຂ່າພະເວົ້າໃດ້ກາຍເຜັນຄົນຫ້າວຫັນ, ແຂງແຮງແລະແຂງແຮງແລະແລນໂປມາເນ໊ອນກວາງ 
ຕະທຼອດມື. ຂືອຍບໍ້ສາມາດຊອກຫາຄໍາເມືອສະແດງຄວາມກະຕົນຍູຂອງຂ້ອຍ; ໂອ ອັດສະລິຍະ 
ອັດສະລິຍະ, ເພມືອນຫີຮັກ... 


ຂໍສະແດງຄວາມຍີນດີຕ້ອນຮັບວາກເພືອນຫີຫ່າງໃກທີພູມໃວທີສຸດ 
ຊືແມ່ນຄືກົນກັບຂ ອງສາ (Ter Hovannessian). 5ວນຂອຍໍ້ສາມາດຢືນ[ດໍວາຄົນເຮ້າເອ້າສານ 
ພິດເຂົ້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງພວກເຂ້າແນວໃດ? ຂໍ້ອຍທົນທຸກເມືອຂໍ້ອຍວີວິທີ, ຍ໋ອນຄວາມຖີໍາ, ຂ້ອຍເຄີຍ 
ເຊື້ອເຊີນຄົ້ນທີຮັກຂອງຂ້ອຍໄປເຮືອນຂອງຂ້ອຍແລະຫົາສິງຂອງທີປຸງແຕ່ງດັວຍມືຂອງຂໍ້ອຍເອງ. 


ກ້ອນຫີວະກິນຕິບ ຫົວໃວເຕັ້ນ[ວ ແວ່ງໃຫ້ຂ້ອຍຊາບວາ ເຜັນພະຍາດເສັ້ນເລື່ອດໂບສະບນອງຕີບ, ເຂີ້ງໃນ 
ຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງຂ້ອຍຖືວາເຜັນການຕາຍທີສະບາຍ ແລະ ງ່າຍ, ແຕ້ຕອນນືຂ້ອຍຢາກນີຊີ້ວິດຢູເພືອອານດັວຍ 
ຕາ ແລະ ຟັ້ງດັ້ວຍຫູຂອງຕົນເອງວາ ອ່າຍຂ້ອຍຊືຢູໃສ. ພາສາຂອງລກທັງຫມົດ. ວຽກງານຂອງເໍາມີ 
ຄວາມສະຫລາດ, ອາຫານທີປຸງແຕ້ງຕ້້ອງຖືກລັມລົງ, ໂຊຊະນະວະມາສູ່ືາ. 


ວັນທີ 2 ສິ່ງຫາ 1967: 


"ດຽວນີມີສຸຂະມາບແຂງແຮງແລະວະເລີນຮູງເຮືອງ, ຄືກ໊ບມະນຸດແທ໋ໆ, ຂໍອຍສົງ 
ເວື່າວດບນາຍທີສາມຂອງຂ້ອຍ. ຄວາມຮູ້ສຶກໃນໃວຂອງຂ່າພະເວົາມີຫລາຍວັນບໍ້ສາມາດຂຽນມັນລົງໃນເວືຍ; 
ຂໍາພະເວົ້າເປັນບນີສຸຂະມາບຂອງຂ່າພະເວັາໃນຜັດວຸບັນຂອງຂ່າພະເວື່າຜູ້ຊ່ວຍໃຫ້ລອດຂອງມະນຸດ, ອ່າຍທີຮັກຂອງ 
ຂ້າພະເວື້າ, ຂ້າພະເວື້າຂໍເອີນທ່ານວາອ້າຍຂອງຂ່າພະເສາ? 


ເມືອຂ້ອຍບໍ້[ດ້ຮັບຄໍາຕອບຈາກເວືາສໍາລັບສອງນຶດທມາຍທີຜ່ານມາຂອງຂ້ອຍ, ຂ້ອຍ[ດ້ຢືມຫນງສື 
ໃຫຢຂອງເວົ້າວາກຫມູເມືອນຂອງຂ້ອຍແລະຄັດລອກມັນທົງຫມົດ[ວໃນຜື່ມຜັນທຶກຫນາແຫັນສາມຫົວ. ໃນຜັດນຸ 
ບັນສໍາຜຫ້ນີກໍາລັງປຽູນມື. ຕໍມາ, ຂໍອຍ[ດໍຮູ້ວາເວືາໃດ້ສົ່ງປື້ມແລະວັດບນາຍ, ແຕເຂ້າເວື່າບໍ້ໃປເຖິງຂ້ອຍ. 


ທີມີ, ວໍານວນຂອງຜູ້ທີເຊື່ອໃນ ນຂຜູອກໄຣຕາ ດິບແມນເພີມຂື້ນມືໂດຍ 
ມື; ໃບຜັນດາພວກເຂົາກິມີທ່ານຫມໍ້. ສວນໃຫຢຂອງພວກເຂ້ພາຫາຂ້ອຍ 
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ບາງຄໍາຖາມ, ຂ້າພະເສົາສົງເສີມອາຫານຕິບ; ຂ້າພະເວົ້ເຮັດເຂັານັນອືມ, halvah, axtaua: dolmeh 
ດິບແລະສະເດງໃຫ້້ເຫ້ນໃຫ້ປະຊາຊົ້ນ, ຂ້າພະເວົ້າຜິມຄໍາແນະນໍາຂອງເຂ້າເວ້າແລະແວກຢາຍໃຫ້ເຂ້າເວົ້າໂນ 
ບັນດາປະຊາຊົນ, ຂໍາພະເວົາຂຽນຊີ້ຂອງທ່ານກຽວກັບການ ເaໄຂ ໃດ້; ຂ໋ອຍຊື່ເຄັກອ່ນບຶຶງໃຫ໋ເອືອຍຂອງ 
ເວາ. ນາງ[ດ້ຮ້ອງໃຫ້, ກອດຂ້ອຍແລະວາວ1, "ວາກພືນີພວກເກົປັນເຮື້ອຍວ້ອງສອງຄົ້ນ, ປະຕູເຮືອນຂອງ 
ຂ໋ອຍເປີດໃຫ້ເວົ້າສແຫມີ." ນາງໄດໍໃຫ້ຂ້ອຍມີປື່ນຜັ້ນທຶກທີສອງຂອງເາ. 


ຂໍອຍມັກພົບກັບເອືອຍຂອງເືາ, ອ່ານວຶດບນາຍ ແລະອກະສານຂອງຕໍາ, ຂ່່ອຍເບີງຢູ 
ຮູບພາບ, ຂ້າພະເວີ່າໃດ້ເບີງດໍ້ວຍຄວາມເມດຕາອົນໃຫຍ່ທຼວງຕໍຮູບຂອງລູກສອງຄົ້ນຂອງເວືາທີຖືກສູນເສຍ 
ດືວຍອາຫານ "ເສີມ" ແລະ "ປະສິດທິພາບ" ຢາ; ເຂ້າເວົ້າໃດ້ຖືກເສຍສະລະ, ແຕໃນມືນີ, ແທນຫີວະ, ປະຊາຊົນ 
ຫາຍພັນຄົນ[ດໍຮັບຄວາມລອດວາກການເສຍຊີວິດທີແປນອນແລະສົງຄໍາຊຸ້ມເຊີຍໃບຄວາມຊົ້ງຈໍາຂອງ 
ພວກເຂາ. ອັດສະລິຍະອັນຍິງໃຫຢ່ໂນອະດີດໃດ້ປະຖື່ມວຽກງານຂອງເຂ້າເວືາຜີສໍາເລັດເມືອງວາກອາຫານແລະ 
ຢາຊະນິດນີແລະ[ດ້ຕາຍໂປ ... ແລະພຽງແຕ່ເວ໋າເປີດເຜີຍຄວາມລັບນື. ໃຫ້ລື່ນເປັນປາກເຝ້າທີ່ກໍໍາທີວ<ປະຕິເສດ 
ຂໍ້ເທັດວິງເຫົາີ. 


ຕອນມືໃຫ້ຂ້ອຍເວົເລືອງຕົວເອງເລັກນ້ອຍ. ຂ່າພະເວົາຄິດວາຜ້ນ9ະຫນ້າສົນໃວ 
ເພື່ອໃຫ້ເວ່າຮູ້ວາຂ້ອຍເປັນແນວໃດ ກ່ອນທີຂໍອຍເລີມກິນດິບ ແລະຂ້ອຍເປັນແນວໃດໃນຕອນນີ. ຂໍອຍອາຍຸ[ດ໌ 
ສິບເວັດປີເມືອຂໍ້ອຍເວັບປວດຢ່າງແຮງຢູເຜື່ອງຂວາຂອງທັງຂອງຂ່ອຍ. ແພດຜໍ້ສາມາດເຂົ້າໃວສາເຫດ ແລະ 
ພຽງແຕ່ຮັດໃຫ້ຂື້ອຍບໍ້ສະບາຍໃວກັບຢາ ແລະນວດ. ທຼັງວາກຫົກປີ, ສຸດທ້າຍຂ້າພະເວື່າໃດ້ຖືກນໍາໃປໂຮງຫມໍໃດ້ 
ເສຍຊີວິດ. ມັນໃດ້ຫັນອອກວາຫມາກໂຂ່ຫ້ງເບືອງຂວາຂອງຂ່ອຍເຕັມໃປດັວຍກ້ອນຫີນແລະຫນອງ. ອາວານຫີ 
ຕໍາເມີນການກ້ຽວກັບຫມາກໃຂ້ຫຼັງຂອງຂ້ອຍແມ່ນຜຼ້ທີມີຜັນຍາຫີ, ຖ້າລາວມືຊີ້ວິດຢູ, ວະ[ດໍເຊັນການ ຄົ້ນພົບ 
ຂອງທໍາດ້ວຍມີທັງສອງ; ລາວບອກຂ້າພະເສ້າວາທ່ານທພໍ້ໃດ້ກິນເຄິງຫນຶງຂອງຫມາກໃຂ່ຫັງຂອງເວາຍ້ອນການ 
ນວດແລະຢ່າທີເປັນອັ້ນຕະລາຍແລະຫົວເລາະ. ລາວສັງໃຫ້ຂ່ອຍລືມກິນຊື່ນ, (ຂ, ດອງ, ນໍໍາແຮທາດ ແລະອາຫານ 
ເຄັ້ມຕະຫຼອດໃປ ແລະກິນຜັກ ແລະບນາກໃມ້ໃຫ້ຫາຍ. 


ຂໍອຍປະຕິບັດຕາມຄໍາສັງນືສໍາລັບສອງຫີສາມປີ, ເມືອຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກດີຂື້ນ, ຂື່ອຍເລີມກິນທຸກສິງທຸກຢ່າງ 
ອີກເທື່ອຫນຶ່ງ. ຄອຍໆ, ຄວາມຢາກອາຫານຂອງຂ້ອຍເພີມຂື່ນແລະມ້າຫນັກຂອງຂ້ອຍເພີມຂື້ນຕໍປື; 
ເຊັ່ນດຽວກັນກັບຄົນອື່ນ, ຂ້າພະເວາຄິດວານີແມ່ນອາການຂອງສຸຂະພາບ, ແຕ່ມັນໃດ້ກາຍເຜັນກົງກັ້ນຂ້າມ. ທໍາ 
ອິດ, ອາການເວັບຫົວຮ່າຍແຮງ[ດ້ເລີມເົ້ນ, ຫຼັງວາກາວັນຂາຂອງຂ້ອຍໂດ້ບວມ, ແລະໃນອາຍສີສິບສີປີ, 
ແຂ້ວທຽມ[ດໍຖືກທົດແທນໂດຍແຂັວທໍາມະຊາດ. ນໍໍາຫນັກຕົວຂອງຂໍ້ອຍບັນລຸແປດສິບສອງກິໂລ; ຫາຍໃວ 
ຝືດ, ໃອຊ໊າເຮືອ, ຫາຍໃວຝືດ ແລສາະເມາະອາຫານສັ້ມອ້ອມຮອເຂ່ອຍ. ຕິມາ, ຜູວiter ປາກົດ, ເຊີ້ງ 
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ອ໋ອມຮອບຄໍຂອງຂ່ອຍຄືກັບ[ຂແຂງ. ທ່ານເນໍຕ້ອງການຜ່າຕົດ, ແຕ່ຂ້ອຍປະຕິເສດ. ຫັງວາກນັນ, sciatica, 
arteriosclerosis, ຄonuGutisa, hemorrhoids, gout, ແລະອືນໆ[ຕໍເຮັດໃຫໍຮາງກາຍຂອງຂ້ອຍ 
ອອນແອລ໌ງໃບຂອບເຂດຫີຂ້ອຍບໍ້ສາມາດຢ່າງ[ດໍ. 


ຫ້ອງຂອງຂ້ອຍແມ່ນຄໍາຍຄືຮ້ານຂາຍຢາຂອງຢາແອດສະໂພລີນ, pyramiden, valocardin, 
milocardin, analgin, beloid, capodiazit ແສuພິດອືນໆ, ເຊີງປະກອບດັວຍເຄີງຫນຶງຂອງ 
ອາທານຂອງຂ້້ອຍ. ຂ້າພະເວ່າຮູ້ສຶກຜິດຫວງກັບທ່ານຫມໍ້ແລະນືອງວາກວາທຸກຄົນເວ້າວາອາການເຫຼົ້າມີແມ່ນ 
ກ້ຽວຂ້ອງກັບອາຍຸ, ຂໍາພະເວົ່າຄິດວາໃນຕອນທ້າຍຂອງຊີວິດຂອງຂ້າພະເວືາໃດ້ມາເຖິງ. ຂ້າພະເວົາມືອຍຂອງ 
ໂລກນືແລະຂໍາພະເວົ້າພຮູງແຕ່ປາຖະຫນາວາເສັ່ນເລື່ອດຕົນໃນງ້າຍດາຍວະສື່ນສຸດຄວາມອັບອາຍເຫົານີ. ມົນຜໍ້ເຄີຍ 
ເກີດຂືນກັບຂ້ອຍຫີມະຫັດສະວັນອາດຈະປະກົດຂື້ນແລະຊ່ວຍຂ້ອຍວາກຜັນຮ່າຍມື. ແຕ່ນີືແມ່ນໄດ້ເຂ້້າຮ່ວມ. 
ດຽວນືມານສິບເວັດກິໂລກຣາມຫາຍໃປ (ພັກຂຽນວິດ ບມາຍ ລືມວາຮາງກາຍເດີມຂອງນາງໄດ້ສະສົມ 
ສິບເວັດກິໂລກຣາມຂອງຈລ່ງສັດແລະມີສຸຂະພາບດີໃນໃລຍະການກິນຕິບມື, ມັນແມ່ນ, ມານໍ້ແມ່ນສິບເວັດ 
ກິໂລ, ແຕສາມສິບສີກິໂລກຮາມແລະອາດວະຫາຍກວາບັນ). ແລະຂ້ອຍຢ່າງວາກປາຍຫນຶງຂອງເມືອງ 
ໃປຫາອີກຫນຶງຂອງເມືອງດ້ວຍນ້າຫນ້ກທີແທ້ວິງຂອງຫັກສິບສີກິໂລແລ:ປີນຂັ້ນໃດ 132 ຂອງໂຮງງານ cognac 
ດໍວຍກະຜັຫນຫ໊າໃປຫາລູກສາວຂອງເຮື່ອຍຂອງຂ້ອຍທີຢູໃນຄລີນິກຢູທີບັນແລະຍ໊້ອນວາຄົນງານ. ແລະ 
ທ່ານ ເນ໋ ຢູ່ທີັນມີຄວາມຄຸ້ນເຄີຍກັບສະພາບທີຜ່ານມາຂອງຂ້ອຍ, ພວກເຂ້າປະຫລາດໃວ. 


ໂດຍສະເພາະໃນເວ ລາທີພວກເຂົາເອໍາຄວາມດຕົນເລື່ອດຂອງຂ້ອຍແລະເບິງສິບສາມແທນຫີວະປຜັນສິບເກ້າ. ມີວະ 
ເຮັດໃຫ້ພວກເຂ້າປຽູນຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງເຂ່າເວົາແລະຕົວວິງແລັວຄວາມວິງຊະນະ. ຂໍ້ອຍກະກຽມອາຫານ 
ນຂຜູaກ ດິບທີແຊບໆຢູ່ໃນເຮືອນຂອງຂໍອຍແລະເອ່າໃປໃຫ້ພວກເຂ້າ, ພວກເຂ້າກິນແລະຂ້ອຍເວາວາ: 
"Hovannessian ສງm0ງສຂອງລາວໃປທົ່ວໂລກໂດຍບໍ້ເສຍຄາ. ຂ້ອຍຍັງປຶນຜັ້ວຄົນດັ້ວຍອາຫານດິບ, ກິນ 
ຫຼາຍເທົາທີເວົ້າມັກ." ຂື້ອຍໃດໍ້ຢູ່ໃນຄວາມສຸກນືເຜັ້ນເວລາສິບເດືອນແລ໋ວ ... 


ຂືອຍຕ້ອງການເວົາສອງສາມຄໍາກ ຽວກັບການ ຝຂໄ0x ຂອງຂ້ອຍ. ຄວາມເວັບປວດຂອງພະຍາດຂອງຂ້ອຍ 
ແມນຮູນແຮງທຼາຍ, ຂື້ອຍບໍ້ຮູ້ສຶກເຖິງປະຕິກິລິຍາທໍາອິດຂອງການລ່າງສານພິດ, ພຽງແຕ່ຂ້ອຍກິນຫຼາຍ, ຂ້ອຍກິ່ບໍ 
ພຽງພໍ. ຜີນແດງປາກົດຢູເບືອງຊ້າຍຂອງຮາງກາຍຂອງຂ່ອຍ, ເຊີ້ງກິ້ເວັບປວດ, ແຕ່ມັນກໍໃດໍຮັບການເຕາັໃຂໃນ 
ໃວໆື. ຜິວບນັງຂອງຂ້ອຍແຫ້ງໃນບາງປອນ, ມີອາການຄ້ນ, ມີ daກdrບກ ແລະມັນດີຂື້ນ; ສີຂອງ 
ຢັຽວຂອງຂ້ອຍບາງຄໍ້ງເຜັນສີແດງສັດໃສ ແລະບາງຄື່ງກໍເຜັນສີຂາວ ແລະບນາ, ແຕ້ດຽວນີມົ້ນວະແວັງຄືກັບນ້າ. 
ຂ້າພະເວີາໃດ້ມີອາການເວັບຫົວຮ່າຍແຮງບໍ້ພໍ່ເຫົ້າໃດຫີດີຂື້ນດ້ວຍຕົນເອງ. ຕັ້ງແຕ່ມືທໍາອິດທີກິນອາຫານ 
ດິບ, ຂ໋ອຍລືມວາມີຢາຢູໃນໂລກນີ. ຂໍ້ອຍບໍ້ສາມາດເຊືອໄດ 
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ຜັມສີຂາວຂອງຂ້ອຍໂດ້ປຽູນເຜັນສີເທໍາດຽູວນືແລະ ກໍາ ລັງື່ນຕົວເຜັນສີເດີມ." 


ມຶດທທາຍສະຜັບເລກທີ 12 - ວັນທີ 7 ພຶດສະພາ 1971 


“ຂ່ອຍມີຂາວຫຼາຍທີຂ່ອຍບໍ້ຮູ້ວາວແລີມຕົ້ນຢູໃສ ແລະວ:ສື່ນສຸດຢູໃສ, ມືບິງຂ່ອຍໃປຮງນໍເຜືອເຮັດວຽກ 
ບໍລິຫານ, ຂ່ອຍເຫັນຜນໍຍິງຄົ້ນບນຶງຖືປື່ມຂອງເາຢູໃນມື, ເຕົ້າໂຮມບນໍອີກຫຼາຍຄົ້ນຢູອ້ອມຕົວ. ແລະກະຕືລືລັນ 
ອະທິບາຍວິທີທີອ້າຍເຂີຍຂອງນາງໄດ້ລອດຊີວິດວາກພະຍາດຫມາກໃຂ້ທັງທີຮ້າຍແຮງໂດຍການກິນຜັກຕິບ, 
ຫຼັງວາກມັນນາງເວ້າວ1: "ວຶດຫມາຍຂອງແຟເຖາຂອງ Ofelia Hambarsoumian tູTນປມປີ." ມນ 
ເບີ້ງຄືວານາງບໍ້ໃດ. ຜໍຮູ້ວັກຂ່ອຍ ຂ້ອຍເບິງຫນັ້ງສືແລັວເຫັນວາມັນເປັນສໍາຜ້າຂອງປື້ມດຽູວກັນຫີຂ້ອຍໃດ້ເຊັນແລະ 
ມອບໃຫ້ປະຊາຊົນ, ເພາະວາຫນັງສືຂອງເວົ້າຫາຍາກຫາຍ, ມັນວະຖືກຄົດລອກເພືອໃຫ້ຄົນໃຊ້ຜັນຫາຍຂື້ນ. ທານ 


ທມໍຮັບຮູ້ຂ້້ອຍ, ນາງໃດ້ຂໍໃຫີ້ຂໍ້ອຍປເບີງຄົ້ນເວັບໃນມືຫນຶງ, ຂໍ້ອຍໄປໃນມືທີພວກເຣ[ຕພກ໌ໃຂ. 


ອະດີດຄົ້ນເວັບຊີ 020ກາອກ, ປະຖູບັນມີສຸຂະພາບສັມບູນ, ໃດໍວັດຕໍ້ງງານລືຽງ av່ຣກ; ລາວເປັນ 
ສັດຕະວະແພດ, ຜັນລະຍາຂອງລາວເປັນທ່ານຜມໍ, ມ້ອງຊາຍຂອງລາວເປັນອາວານສອນມະຫາວິທະຍາໃລ, 
ມັນລະຍາຂອງລາວຍັງເປັນທ່ານຫມໍ້, ຫັກຂາວທຼາຍຄົ້ນແລະຜຼກິນດິປໃຫມວໍານວນຫນຶງໃດ້ເຕໍາໂຮມກັນ. 
uvas. Abajian an Kirovakan, tnug້ຕິດຕາມການກິນດິບໃບນທຼາຍໆຄົນ. 


020nlan ຂຽນວຶດຫມາຍເຖິງທີຢູບົາຂອງເວາເມືອຫນຶ່ງປີກ່ອນເວລາຫີລາວເວັບຫນັກ, ເຕ້ຂ້ອຍຄິດວາ 
ມັນບໍ້ມາຮອດທາ. ນົດບນາຍສະຜັບນີ້ມີຄວາມບກ້າສັນໃວ ແລະ ມີຄາຫາຍວົນຂ້ອຍກໍາລ່ງຄັດລອກມັນ ແລະສົ່ງໃຫ້ 
ເວາ. ຕັງທີເວົ້າເຫັນໃນວັດບນາຍ, ລາວເວ້ບປວຍຫຼາຍປີກ່ອນທີພວກເຂ້າຮູ້ສຶກຜິດຫວ່ງໃນລາວ, ແຕ່ດຽວນີ້ລາວ 
ເຮັດວຽກດັວຍສຸຂະພາບຢ່າງສັມບູນ; ນັດບນາຍ Ozonians: 


"ຂ່ອຍບີ້ຮູ້ວາ9ວະສະແດງຄວາມແປກໃວແລະຄວາມເຄາລົບມັບຖືໃນພາສາໃດກັບເວື່າຜູ້ທີເຝັນຜູ້ໃວບຸນ 
ແລະມ້ກວິທະຍາສາດຫີຍິງໃຫຢ່ທີສຸດໃນຍຸກນື, ເຖິງແມນວາຂ້ອຍເຜັນພະຍາດຫມາກໃຂ້ຫຼັງ, ຂ້ອຍ 
ອອນແອຫຼາຍວັນຂຽນຜໍ້ໃດ້. ສອງສາມຄໍາເຖິງຍາດພີນ໊ອງທີໃກ້ທີສຸດຂອງຂ້ອຍ, ແຕ້ຂໍ້ອຍຂຽນເຖິງເວົ່າດວຍ 
ຄວາມຍິນດີ, ເວໍເຜັນພຽງຄົ້ມດຽວໃນໂລກທີຂື້ອຍວະຊຽນເຖິງ, ແຕ່ຂ້ອຍຂຽນບໍ່ໃດ້, ອ່າຍຂອງຂ່ອຍເຄໍປື່ມຂອງ 
ເວົ້ມາແລະຍືນຍັນວ1. ຂ້າພະເວົາໃດ້ອ່ານມົນ, ຂໍາພະເວັາໃດ້ງວັງຢູໃນຕຽງນອນເພືອບໍ້ໃຫ້ເຂ້າຜິດຫຽງແລະປົ 
ເຕ້ມໃວເລີມຕັ່ນການອານຫນັງສືຕີຂາດວາກການອານທາຍເກີນໃປ; ແຕຂ້າພະເວາບໍ້ສາມາດປະຖີ່ມຫນັງສື 
ທີມີມະຫັດສະວນນີ, 
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ເມືອງວາກວາພາສາແທຼມແລະ Pຼasຣັ0ກລໄຂ, ເຊັ່ນດຽວກົນກັບຄວາມຄິດເລີກແລະທາດເຫຼັກຂອງທ່ານ, 
enchanted WງTມົດຂອງຂ້າພະເວືາ. ມັນເປັນການເສຍຂຊີ້ວິດທີໂສກເສໍາຂອງເຕັກມ້ອຍເຫົາມີທີ່ສົ່ງເວ໋າ 
ໃປຫາຫືອງທີເຊື່ອງ[ວຂອງມະຫາສະທມຸດວິທະຍາສາດເພືອຊອກຫາຄວາມວິງ. ຄວາມໂສກເສໍາຢ່າງເລິກເຊິ້ງ 
ເຮັດໃຫ້ເວັກາຍເຜັນດວງອາທິດຂອງຊີວະສາດ. ສໍາລັບການນື, ມະນຸດແມ່ນເຜັນຫນີລູກທັ້ງສອງຂອງເວົ່າແລະຊີ 
ຂອງເຂ້າເວັາວະຍັງຄົງຢູໃນຄວາມຊັງວໍາຂອງປະເທດຊາດຕະຫຼອດໃປ. ຫຼັງວາກອານປື່ມຂອງທ່ານແລີວ, ຂໍາພະເວືາ 
ໃດ່ເຂ້້າໃປໃນທັນທີ ແລະບໍ້ໃດ້ລໍຖ້າຜັນການຝື້ນຜັ້ວ, ຂໍາພະເວົ້າສະແດງຄວາມກະຕົນຍຸ. ເມືອງວາກວຂ້າພະເວື່າ 
ເປໃວວາຄວາມວິງຂອງຄໍາຖະແທຼງຂອງທ້ານ; ເມືອງວາກວາຂ້ອຍເຜັນສັດຕະວະແພດແລະຂ໊ອຍຄຸ້ນເຄີຍກ໌ບຊີ້ວະ 
ສາດ, ຂ້ອຍສາມາດເຂົ້າໃວຄວາມຍິງໃຫຢຂອງຄໍາເວ້າຂອງເວັາ[ດ້ດີຂື້ນ. ແນວຄວາມຄິດທັງບນັດຂອງວິທະຍາສາດ 
ຊີວະວິທະຍາ, ເຊີ້ງໃດ້ເັງເລິກຢູໃນສະບນອງຂອງຂ້ອຍເຜັນເວລາຫາຍສິບປີ, [ດໍ້ປຽນແປງໃນມືດຮຽວ. ຂໍາພະເວືາ 
ແປໃວວານອະນາຄົດນະາັມຫົວຕົ໋ຫມ້າຄວາມຍິງໃຫຢ່ຂອງທ່ານ, ເພາະວາບໍ້ມີການຄັ້ນພົບຫີຍິງໃຫຢ່ທີເຄີຍໃດ້ຖືກ 
ເຂື່ອງ[ຽ. ຂ້ອຍອາຍຸ 40 ປ. ຂ້ອຍເປັນໄຣກ nephritis ຊໍາຮືອ, ສະພາບຂອງຂ້ອຍແມ່ນຮ໋າຍແຮງທຼາຍ. 
ໃນໂຕຣເວນໃນເລືອດຂອງຂ້ອຍແມ່ນ 65-90 ແລະມັນບໍ້ໃດ້ຫຼຸດລງ. 


ນອນຢູໃນຕຽງ, ພຽງແຕ່ຫາຍໃລສໍາລັບເວ໋າ, ຂໍ້ອຍແນໃວວ1ຂ້້ອຍວ:ດີ. ຂໍາພະເວັາວະເບັນຫນີແມຂອງຂໍາ 
ພະເສາສໍາລັບການໃຫ້ເກີດຂ້າພະເວົ້າແລະເປັນບນີ່ທ້ານສໍາລັບການສືບຕ໌ຂອງຊີວິດຂອງຂ່າພະຫັາ, 
axuaalU ... " 


ຂາວທີຫນ້າສັນໃວອີກອ້ນຫນຶງ: ຫນຶງໃນຜັກຂ້່າວຂອງ "ວິທະຍາສາດ ແ ຊີວິດ" ວາລະສານໃດ໊ມາ 
Yerevan an Moscow tພeatunhuຄຄ້ວາກຽວກັບການພັດທະນາຂອງ ເrຂaໄບເຂຣ ດໍາລົງຊີວິດ. 


ທ່ານພນໍ່ຫຼາຍຄົ້ນ ແລະຜຼ້ກິນດິບທີມີປະສັບການໃດ້ເຕົ້າໂຮມກັ້ນຢູໃນເຮືອນຂອງບັກຂ່າວທີກິນດິບ ແລະ 
ລາວໃດ້ຂຽນຜັດລາຍງານ. ລາວຊອກຫາຂ້ອຍ, ແລະໃນວັນທີ 15 ເດືອນພະວິກປີ 1971, ນົດຫມາຍສະບັບ 
ເລກທີ 13 (ຂ້ອຍ[ດ້ຂຽນວຶດຫມາຍລາຍລະອຽດໄປຫາບັນນາທິການຂອງຫາຽງສີຜິມ "Avaard") 
ປາກົດວາມີຜັນກະທົບ, ເພາະວຂ້ອຍໃດ້ຮັບແວັງທາງໂທລະສັບວາຜູ້ຊຽູວຊານດ້ານພະຍາດກຽວກັບ 
ເຄືອງຢອຍ. ລະບບ, ສາດສະດາຈານ ivan Shmavonyan , ຕອynhນwົບກັບຂ້ອຍແລະເຼ້ກິນດິບອືນໆ. 
ຂໍ່ອຍສາມາດເຮັດຫຍັງ[ດັ້ມອກວາກງານລໍຽງສໍາລັບຜູ້ກິນດິບ. ສອງສາມມືກ້ອນງານລີຽງ, ຂ້າພະເວື່າໄດ້ອອກວາກ 
ຫ້ອງການແລະບໍ້ມີຄວາມອືບອາຍໃດໆ, ຂ້າພະເວືາໃດ້ພະຍາຍາມວັດຕາຕະລາງທີວະໃຫມສໍາລັບຜູ້ກິນສັດ 
ເຊັນດຽວກັນ. 


ເຂົ້າວີດີບ, ເຂົ້າ ບົມ ຜັງ, ເຂົ້າ ຜມົມ ຝັ່ງ, ພ້ອມທັງເຂົ້າ ບົມ ດິບຕ່າງໆທີເຮັດວາກໃບດອກ[ມ້, ແນ 


ບນາກ ພິລາ, ເຖິງແມ່ນວາວາກ ບນາກ ບັດສີຂຽວທີຂໍ້ອຍເຮັດທຸກໆປີໃນລະດູໃບໃມ້ປັງ, ແລະຍັງມືສະຫຼັດຕ່າງໆ, 
ຂ້ອຍໂດໍຕ໌ກແຕງ. 
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ສາມໂຕະໃຫຢ່ຫາຍອົນເສົາຍາກ. ໂລຍະບນິງ, ບໍ່ມີໃຜກ້າທີວະສໍາຜັດກັບເຂ້້າຍນົມໃຫຢສາມອ້ນທີຊືຂອງເໍາສອງແສງ. 
ສຸດທ້າຍ, ຂໍ້ອຍຕົດຜັນແລະຫຼື່ນມັນ. ຕາຕະລາງ ຫoaກຂd ວາກມ້າຂອງຫມາກໃມ້ແລະມໍາຫມາກໃມ້! 


ເອື້ອຍຂອງ Aterhov (Siranush BabaKhanian) tນtmulnny, ຢGືອງຊ່າຍຂອງນາງແມນອາສານ 


Shmavonyan, ua: Haikanush Ter Hovannessian ຢຶຢູທາງລ້ງຂອງນາງ. 

ກອງປະຊຸມ[ຕ້ກໍານົດວັນທີ 24 ຕລາ 1971 ເວລາ 16:00 ໃມງ. ສອງຊົວໂມງຂ່າງບນາ, ຂ້ອຍໃດໍສົ່ງ 
ເອື້ອຍຂອງເວີ່າໃປເມືອວາຜຼ້ມາເຖິງຄົນທໍາອິດວະວັບມືກັບນາງໃນຖານະຕົວແທນຂອງເວື່າ. ກອນອືນບມິດ, ອານານ 
ຜູ້ມີກຽດເອງ[ດໍເຂົ້າໃປວັບມືຂໍາພະເວົ່າດ້ວຍໃບບກ້າອື່ມແຍັມແວມໃສ ແລະ ໃດ້ພົບກັບເຮື້ອຍດັວຍ 
ຄວາມເຄົາລົບບັບຖື. ໃນເວລາີ, ແຂກຫີກິນຕິບທັງຫມົດແມ່ນທ້ານຫມໍ, ອາວານຂອງມະຫາວິທະຍາໃລ, ນັກ 
ຂາວ, ຄູອາວານ, ແລະອື່ນໆ, ປະມານສີສິບຕໍາຄົ້ນໃຕ້ເຂ້້າມາໃນເວລາດຽວກັນ. ຂໍາພະເວົ່າຕົກໃວ, ພຽງແຕ່ວາກ 
ນັນປານດຣ. Abajian Tດມາເຖິງໃນລິດຂອງຕັນກບສີ ladies agile ua: cheerful ann 
Kirovakan; neuBuaວ[ວຖິງການເວ໋ັບປວຍຂອງລາວແລະສົ່ງຄວາມຂອບໃວມາຍັງເວາຫີໃຕ້ກ້າຈັດ 
ພະຍາດເຫົາີ ແລະຂ່ອວຍພອນໃຫ້ເວັາມີສຸຂະພາບເຂັ້ມ ແຂງ. 


ຫຼັງວາກມັນ, ຜຼກິນສັດທັງຫມົດໃຕໍ້ກ່າວຄໍາປາໃສຕຶກັນແລະໃຫ້້ຄໍາອະຫິບາຍຢ່າງລະອຽດກຽວກັບພະຍາດ 
ທີຜ່ານມາແລະສຸຂະພາບໃນປະຈບັນ. ອາວານມັງງຽບໆ, ຟັ້ງຢ່າງລະມັດລະວງ ແລະຮັດຜັດຜັນທຶກໃສປືມ 
ຽນທຶກຂອງລາວ. ແຂກສ່ວນຫຼາຍຜືຮູ້ວັກເພີນ, ເມືອເມີນຢືນຂື້ນແນະນໍາຕົວເອງ ຫຼັງວາກການລາຍງານຂອງ 


ຜູ້ກິນອາຫານສື່ນສຸດລົງ. 
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ທຸກຄົນມັງ ແລະລີມຟັງຢ້າງງຽບໆ. ລາວເລີມເວ່າຊ້າໆກຽວກັບຄວາມຕໍ້ງໃວ ແລະແຜນການຂອງລາວ. 


ຫນຶງໃນອາວານວິທະຍາໃລອ່ານປຶດຫມາຍຂອງ Hovannessian. uituas Abajan )ຢtoອງຊໍາຍຂອງລາວ. 


ທ່ານກ້າວຽ1: “Hovannessian Ttoogryhuທnລດໃນຕົວວິງໃນປະຫວັດສາດ 
ສະເດງໃຫ້ເຫັນວາພັກວິທະຍາສາດຫີມີຊີ້ສຽງຫາຍທີສຸດແມ່ນມາວາກປະຊາຊັນທົວໃປ; ເຖິງແມ່ນວາ 
Hovannessian Dແມນທານຫນໍ້, ແຕ້ດັ້ວຍການຄົ້ນມົບຂອງລາວ, ລາວຢືນຢູເຫນືອທ່ານຫນໍ່ແລະມີ 
ສິດທີວະປັນບັກວິທະຍາສາດ. ເຖິງແມນວາຂ້າມີສັດຕູ, ແຕ້ຄວາມວິງແມ່ນວາເຂ້າຊະນະ. ທຸກໆທ່ານເຄີຍເວໍາ, 
ອ໋າງອີງ, ແຕຄໍາເວໍາເຫຼົານືຍັງຄົງຢູກັບເວ້າ. ທ່ານຄວນວັດຕັ້ງປະຊາກອນ, ເອໍາສະຖິຕິຜູ້ກິນຫີມີຊີ້ວິດຢູ່ທັງບມົດ, 
ກ້າມົດວາເຂ່າເວ້າເຜັນພະຍາດຫຍ້ງໂນອະດີດ ແລະ ສະພາບຂອງເຂ້າເວືາໃນປະວ ບັນ, ແລະສະບນອງເອກະສານ 
ເຫົາີໃຫ້ພວກເຮ້າ”, ຕາມຂໍ້ສະເພນີຂອງທ່ານ, ຄະນສກ້າມະການ 15 ຄົນ[ດ້ຮັບການຄົດເລືອກ. ແລະຊີຂອງ 
ຂໍ້າພະເວື່າໃດ້ຖືກວັດທະບຽນໃນມັນ, ພວກເຮົາໃດ້ຕົດສິນໃວຫີວະສໍາງຕັ້ງກອງປະຊຸມຕັງກ່າວຫນຶງຄື່ງ 
ໃນທຸກໆສາມເດືອນ. 


ສາດສະດາຈານກາວວ1, ລາວຄິດທີວະສໍາງຕໍ່ງຫ້້ອງສຸຂາພິບານດິບ, ຍົງມືການສັນທະນາກຽວກັບ 
ການສໍາງຕັ້ງຮ້ານອາຫານຜັກສັດ. 
ສະຫລຸບລວມແລ໋ວ, ດັວຍການຮ໋ອງຂໍຂອງອາວານ, ຂໍາພະເວື່າໄດ້ສະຫນີສໍາເ້າວົດຫມາຍຂອງ 
ເວາ, ຂອງວຶດຫມາຍ9າກລັດຖະບານອິນເດຍ, ຂອງ 
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ນຶດຫມາຍຫີຂ້ອຍໃດ້ຂຽນເຖິງ "Avangard", ແລxດຫມາຍຂອງ Ozonian ua: Makarian. aາofu 
ສະທຼັດແລະອາຫານອື່ນໆທັງຫມັດດັ້ວຍຄວາມຍິນດີແລະຖາມວາວິທີການກະກຽມພວກມົນ. ຂໍາພະເວ໋າໃດ້ເວກຢາຍ 
ສິບສໍາຕ້ຂອງແບບຟອມສະທັດທີຂ້ອຍໃດ້ໃຫ້ແຂກ. ມືບໍ້ແມນຫນຶງໃນສະບັບທີຂໍາພະເວົ້າໃດ້ສົ່ງໃຫ້ທ່ານ, 
ພືແມນຖ່ານກ໊ອນໃຫມແລະສໍາເລັດສັມປູນ. 


ກອງປະຊຸມ[ດໍດໍາເມີນໃປແຕເວລາ 16:00 - 21:00 ໃມງ. ໃນວລາຕີອອກlປ, proffecor 
ໃດ້ມອບບັດຫນຶ່ງຂອງລາວໃຫ້ຂໍອຍແລະອີກບັດຫນຶງໃຫ້ Sirຄກວບຣກ ແລະຂໍໃຫ້ພວກເກາຕິດຕໍ່ກັບລາວສະ 
ເຫມີ. ທ້ານກາວຕໍ້ທ້ານສີວື່ນຜິງາ: ຂ້າພະເວົ້າຢາກເຫັນອ່າຍມ້ອງມາຝຶກສາຫາລືແລະຮ່ວມກົນກະກຽມແຜນການທີມີ 
ປະສິດທິຜົນເມືອໃປເຖິງ9ຸດບນາຍປາຍທາງໂດຍໃວ. ເພືອກະກຽມການເຊື່ອເຊີ້ນ" 


ທີຢູຂອງສາດສະດາວານ: ivan Mambre Shmavonyan, Papazian No. 17, Yerevan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian St. Erevan. 


ວຶດບມາຍວາກລັດຖະບານອິນເດຍ: 


ບໍລິການຂໍ້ມູນຂ່າວສານອິນເດຍ - TS Kanwar 
ເຕເຮຣານ, ວັນທີ 4 ມັງກອນ 1971, ສະຖານຜູດອິນເດຍ. ກົດດັນ 
"ຕັງທີພວກເຮົາໃດ້ຮັບການແວ່ງການ, ທ້ານໃດ້ວັດພີມມາຫນັງສີພິມໃນຫົວຂໍ້ຂອງ "ການກິນອາຫານຕິບ". 


ທ້ານອາດວະແວ່ງໃຫ້ຊາປວາລັດຖະປານອິນເດຍໂດ້ແຕ່ງຕັ້ງຄະນະກໍາມະການຕົດສິນໃວສໍາລັບການຝິ້ນຝັ້ວທໍາມະຊາດ, 
ເຂີ້ງຕໍາເບີນການສຶກສາກຮູວກັບຄວາມຄືບຫວ້າແລະການພັດທະນາຂອງການຝົ້ນຜັວທໍາມະຊາດ. 


ປື່ມຂອງຫໍາໃດ້ຖືກມອບໃຫ້້ຄະນະກໍາມະການນື, ເຊີ້ງຮັບຮູ້ຜັນແລະຄິດວາມັນເປັນວຽກທີດີ. ດັງນັ້ນ, 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ການວາງແຜນຄອບຄົວຂອງອິນເດຍວີງຄິດທີວະຂາຍປື່ມຂະບນາດໃຫຍ່ປີໃນລາຄາ 
ຖືກ (ພຽງແຕ້ທໍາຮູປີ) ເມືອແວກຢາຍມັນ. ພວກເຂ້າວະບໍ້ໃດໍ້ຜົນກໍາໃລວາກການຂາຍສິງພິມນີ. 


ພວກເຮ້າວະມີຄວາມຂອບໃວຫຼາຍຖ້າຫາກວາທານວະອະນຸຍາດໃຫ້້ 
ລັດຖະບານຂອງປະເທດອິນເດຍໃນການວັດພິ້ມຝືມປີໃນພາສາອ່ງກິດແລະໃນສິບສອງພາສາທ້້ອງຖີນອີນໆ. 


ນອກຈາກນັນ, ກະລຸນາແວີງໃຫ້ພວກເຮ້າຮູ້ວ່າປື້ມປີ(ດໍຖືກຝັບປຸງຕັ້ງແຕ່ສະ ໃບນ ກ່ອນ 
ສະບັບ 1967. ທຼືທ່ານຕ້້ອງການເຕັດເາ້ມັນໃນອະນາຄົດອັນໂກ້ນີ? 
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ສະມັນ, ພວກເຮ໌າວະຮູ້ບຸນຄຸນຖໍາພວກເຮົາໃດ້ຮັບການອະນຸຍາດອັນອໍາເຜັນເພືອໃຫ້ສາມາດຕີພິມປື້ມຫົວນື 
ຢູ່ໃນອິນເດຍ.” 


TS Kanwar. 


ມັນແມນສະຖາຜັນສຸຂະພາບທີມີການເຄື່ອນໃຫວຫຼາຍຫີສຸດໃນປະເທດອິນເດຍ, ເຊິ້ງໃດ້ຖືກ 
ສໍາງຕັ້ງຂືນໃນປ 1964 ດຍ Mahatma Gandhi. (nrdkonຢTຍປືມ ແລະຂ່າວຂອງຂ້ອຍຢູອິນເດຍເຜັນ 
ປະກໍາ. ກະຊວງສາທາລະນະສຸກຂອງອິນເດຍໃດ້ຖືກແນະນໍາກັບປື່ມຂອງຂ້້ອຍໂດຍສະຖາຫຜັນນື. ມືແມ່ນບາງສວນ 
ວາກວັດບນາຍຫີຜູ້ອ້ານວຍການສະຖາບັນຕັ້ງກ່າວຂຽນຫາຂ້້ອຍ: 


"ຂ່ອຍ[ດໍ້ອ່ານກຽວກັບເາເມືອຫໍາປີກ່ອນໃນວາລະສານ ້egetaran ຂອງອ່ງກິດ, ເຊີ້ງຂ໋ອຍປົ 
ສັນໃວຫຼາຍແລະກືອບວະລືມ; ວັນກວາດືອນທີຜ່ານມາ, ແມ້ຍິງຊາວເມັກຊິໂກທີເຮັດສຸຂາພິບານຢູຫີັ້ນ 
ໃດ່ຢູກັບພວກເຮົາສາມອາທິດແລະເວົາຢ້າງສູງ. ຕໍ້ງແຕ່ຫັນມາ, ຂ້ອຍອົດທຶນພະຍາຍາມຕິດຕໍຫາເວົ້າ ແລະສັງປືນ, 
ແຕ່ຂ້ອຍວະຊອກຫາທີຢູຂອງເວ່າໃດ້ແນວໃດ? ທີຢູ ສະຖາບັນີ້ກໍ້ຕ້ງຂືນໂດຍ Gand ແລະຂ້າພະເວັກຊກ 
ດີທີໃດໍເຮັດວຽກຢູທີມັ້ນເຜັນເວລາສິບປີໃນລະຫວງງປີສຸດທໍໍາຍຂອງຊີວິດຂອງລາວ. 


ສູນປຶ້ນຜັ້ວທໍນະຊາດ, ປruli- Kanchan, ປະtmoອute 


ປະທານສະມາ Israel Vegan, Gຸນນາທິການໃຫຍ່ຂອງ "ທໍາມະຊາດແລະ 
ວາລະສານສຸຂະພາບ: 


"ຂໍຂອບໃວທ້ານຫາຍສໍາລັບຂ່າວທີທ່ານສົ່ງມາ. ພວກເຮົາພະຍາຍາມເອົາມັນມາ 
ກັບຜຼທີຕ້ອງການໃຊ໌ພວກມັນທຼາຍທີສຸດ. ພວກເຮົາໃດ້ຂາຍເຜັນຮ້ອຍປະລິມານຂອງຫວັງສືຂອງທ່ານ 
ມາເຖິງຕອນນັນ; ໃນປະເທດນ໊ອຍທີປະຊາກອນສວນໃຫຍ່ປຶຮູ້ພາສາອ່ງກິດ, ການຂາຍຫຫັງສືຫຼາຍດັງນັ້ນ 
ເປັນຜົນສໍາເລັດທີຍິງໃຫຢ່. ຂື້ອຍກໍາລ່ງສົ່ງຫນ້າຜັກຂອງວາລະສານ "ທໍາມະຊາດແລະສຸຂະພາບ" (TEVA 
UBRIUT), ງຮູບພາບທີສວຍງາມຂອງເຕັກມ໊ອຍອາຍຸຫັກປ ລກລກໄ ແມ່ນພິມອອກ. ດຽວນືຂ້ອຍ 
ກໍາລັງກະກຽມບັດຄວາມເພືອພິມດັວຍຮູບຂອງ Aກaກໄ ອາຍຸສິບສອງ0." 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey 02. sa=s1lay 


ທ່ານຫມໍ້ຜ້ມີເປັນປະທານຂອງສະມາຄ໌ມ egetarian ງກິດ, ຜູ້ທີ 
ມີການປະຕິບັດຢູ່ໃບລອນດອນ, ແລະຫຼັງວາກອານຫນັງສືຂອງຂ້ອຍ, ນາງກິແມ່ນ 
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ຫມັນໃວແລະໃຫ້ທີຢູຂອງຂ້ອຍກັບຄົນເວັບຂອງນາງແລະສັງຫນັງສືອາຫານຕິບ. ວິດບນາຍຕໍໃປນີພິສູດໃດ້ວາ: 


v 


"ຂ່ອຍອານປື້ມຂອງເວົາກຽວກັບອາຫານດິບ, ທ່ານດຣ ລໄວ ໃດ້ສັງອາຫານດິບເພືອຝິ້ນຝັ້ວມະເຮັງຂອງ 
ຂ່ອຍ, ລາວດ່ໃຫ້ທີຢູຂອງເວົ່າເພືອໃຫ້ຂໍ້ອຍສາມາດສັງຊືປື່ມວາກມັນ, ຂໍອຍວະສົງເງິນສິບໂດລາທາງ[ປສະນີແລະກະລຸນາ 
ສົ່ງປືມສາມຫົວໃຫ້ຂ້ອຍ. ແລະ 6 ຂາວ." 


11 Campbell Moodie, 31 Linden Garden, London, W. 2 
U1) VERA STANLEY ALDER: 


“ເພືອນທີຮັກແພງ, ຂໍາພະເວາໃດ້ອານປື່ມຂອງທ່ານສອງເທື່ອຢ່າງລະມັດລະວງ ແລະຮູ້ສຶກວາ 
ປື່ມທົວປືວະກໍາໃປສູຍກໃບນໍສໍາລັບມະນຸດ. ມັນເຜັນສິງວໍາເຜັນຫີສຸດທີວະເອ້າຫນງສືເຫຼັ່ນນີ້ຢູ່ຕ໊ຫມ້າຕາຂອງປະຊາຊັ້ນ 
ເພືອໃຫ້ໃນທີສຸດໂລກກ໌ມີ ນ້brancy ທົວໄປ. ເວັເຜັນຄົ້ນອັດສະລິຍະທີສາມາດຮັບຮູ້ຄວາມວິງຫີລຽບງາຍ ແລະ 
ສັມບູນແບບ ແລະ ອະທິບາຍໃຕໍ້ຢ່າງຖືກຕ້ອງກວາຫັກໂພຊະນາການັຽບນັດທີຂໍ້ອຍໃດ້ອານມາເຖິງຕອນນັນ. 


ເຜັນເວລາຫລາຍປີແລ້ວ, ຂໍ້າພະເວືາໃດ້ບມັ້ນບນັກໃສ່ຜຼ້ຄົ້ນວາ ຜູ້ຊາຍເຜັນບນາກ[ມີ ແລະອືນນືຄືຜັນຫາຂອງ 
ໂລກວະຖືກແກ໊ໃຂ ແລາລກທອງວະຖືກສໍາງຂັ້ນ. ຄໍາຂວ້ນຂອງມາ ("ຢາແຕ່ງກິນ") ລົບລ່າງທຸກເຫດຜົນ, ມາດ 
ຕະການ, ປານກາງ, ຕໍ້ວຍຄໍາສ໌ງ້ງຍໆ ແລະພື້ນຖານ. ທ່ານວະລົບລ່າງສະຖິຕິແລະອື່ນໆຫີໄດ້ສົນຕະນາມາເຖິງຕອນ 
ມັນ, ແລະໃນສະຖານທີຂອງພວກເຂ້າທ້ານວະໃຫ້ປະຊາຊົນມືສຸຂະພາບທີແທ້້ວິງແລະຄວາມສຸກ. 


ການຄັ້ນພົບຂອງທ່າ, ຄືກັບການ ຄັ້ນພົບໃຟຟ້າ, ແມ່ນການເຮ້ດວຮູກຂອງພັກອັດສະລິຍະ, ແລະບາງຫີຄົ້ນີ 
ເຂົ້າໃວເວັກີເຜັນຄົ້ນຮັດສະລິຍ. 


ຂໍອຍວະເຮັດອືນໃດກໍ້ຕາມເພືອເຮັດໃຫ້0ື່ມຂອງເາມີຊີ້ສຽງ; ຕອນນີຂ້ອຍາໍາລ່ຽແາ້ໃຂຽມ, ຂຽນ 
ປື່ມອີກຫ້ວບນຶງ ແລະໃຫ້ຄ້າຜັນຍາຍ. ວັນເວລາສັ່ນເຕີນໃປທີວະເຮັດສິງເຫົານື. ໃນຜັດຈູບັນສະຖານະການໃນໂລກເມນ 
ສໍາຄັນ, ແຕ່ຜ້ວຂອງຂໍ້ອຍແລະຂໍ້ອຍ[ດໍຮັບການຊຸກຍູ່, ໃນເດູຂອງການຮູ້ວາລ້າແລະວຽກງານຂອງເົ່າແລະ 
ຄວາມສໍາເລັດຂອງເືາຍັງມືຢູ່ໃປໂລກນີ. ກະລູນາຍອມຮັບວາພວກເຮົາມີຄວາມໃກ້ຊິດກັບທ້ານຫຼາຍ. 


ຂືອຍ ກໍາ ລັງສົ່ງປືນຂອງຂ້ອຍໃຫ້ເວາ. "ພວກເຮົາໃດ້ເປັນ ນຂຜູລກ ເປັນເວລາຫລາຍປີ, ພວກເຮົາບໍ 
ສູບຢ່າຫຼີດືມເຫຼົ້າ, ແລະໃນຜັດຈຸບັນຜັວຂອງຂ້ອຍແລະຂ່ອຍກໍາລັງໃຊ້ວິຫີການຂອງເື່າ." 


«ສະມາຄມໂລກ» 8 First Avenue, London. 
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ຄວາມສໍາຄັ້ນຂອງສຸຂະພາບນ ຜູ້ເພີຍແຜ່ກົດບນາຍສຸຂະພາບ ແລະຊີວິດສູງສຸດ: 


ຽນທີ 29 ເມສາ 1968: 


aaa 


"ຂ່ອຍ[ດໍຮັບຫນັງສືຂອງເວືາ, ບໍ້ພຽງແຕ້ຂ້ອຍພັບວາຫນັງສືເຫຼັ້ມມີດີເລີດ, 
ແຕ່ມັນພໍດີກັບຄວາມຄິດ, ການກະທໍາ, ແລະການຂຽນຂອງຂ້ອຍ. ໃນປັດວຸບັນພວກເກົາກໍາລັງພິມເຜີຍແ{່ 
ວາລະສານທີມີຊີວາ "ຄວາມສໍາຄັນຂອງສຸຂະພາບ". ນອກເບນືອໃປວາກການວັດພິມວາລະສານສະບັບ 
ມື ແລະປື່ມສ່ວນຕົວຂອງຂ່ອຍ, ຂໍ້ອຍຢາກຂາຍືມຕ່າງປະເທດທີສະແດງໃຫ້ຜ້ຄົ້ນເຫັນທາງທີຖືກຕ໋ອງ. ສໍາລັບ 
ຈຸດປະສັງນື, ມັນແປນອນວາຫນັງສືຂອງເ້າຄວນວະຖືກລວມເຂ້້າຢູ່ໃນປື່ມຂອງຂ້ອຍ, ຕັງຫັ້ນກະລຸນາແວັງ 
ໃຫ້ຂ໋ອຍຮູ໋ກຽວກັບງືອນໃຂຂອງສ່ວນຫຸດການຂາຍຍົກ." 


ວັນທີ 24 ພຶດສະພາ 1968: 


"ຂ້ອຍດີໃວຫີວະສົງເຊັກ 82.5 ໂດລາໃຫ້ກັບເວົາສໍາລັບທ້າສິບປື່ມອາຫານຕິບ. ຖ້າເວົ້າເຕ້ມໃວຫີວະໃຫ້ 
ສິດທິໂນການພິມຫນັງສີ, ພວກເກົຍິນດີຍອມຮ່ບມັນ. ພວກເຮ້າມີເຄື່ອງປີທັງຫມົດທີວ-ພິມ." 


ns 2821, Durban, s1Jຣnnlຕ. 


ພາລະກິດສາຫາລະນະຂອງ DAULAT RAM: 


"ເວັ້າວະປະຫລາດໃວທີໄດ້ຮັບວຶດຫມາຍສະບັບມື; ເຊືອຂ້ອຍ, ຫລ້ງວາກໄດ້ເຫັນຝື່ມຂອງມາ, 
ສະມາຊິກທັງຫມັດຂອງຄະນະກໍາມະການຂອງສະຖາບັນນີບໍ້ມຽງແຕ່ໃດ້ຮັບຜັນກະທົບຢ່າງເລິກເຊີ້ງ, ແຕຍັງ 
ຫມັນໃວຢ່າງສັມຢູນວາພຽງແຕ້ຜ່ານອາຫານດິບເທົ້າວັນທີສາມາດຊວຍປະຢັດປະຊາກອນວາກ. ທຸກໆພະຍາດ, 
ຊມຊົນຂອງພວກເຮົາແມນອ່ງການວັດຕັ້ງການກສັນ, ພວກເຮົາໃດ້ຕົດສິນໃວປະຕິຜັດການເຄື່ອນໃຫວ 
ອາທານດິບໃນປະເທດອິນເດຍ, ຖ້າທ່ານອະນຸຍາດໃຫ້ພວກເຮົາພິມປື່ມຂອງທ້ານເຜັນພາສາອ່ງກິດແລະ 
ພາສາທ້ອງຖີນ, ພວກເຮົາວະແວກຢ່າຍ 10 ພັນສະຜັບໂດຍບໍເສຍຄາໃນຕອນ ທໍາອິດ. ຍັງຕິດຕໍກັບ 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກເພືອໃຫີເຂ້າເວົ້າຜິວາລະນາຜັນຫານີໃນກິດວະກໍາຂອງເຂ້າເລ້າ, ພວກເຮົາຕັດສິນໃວທີ 
ວະພິສູດຄວາມວິງໃນໂຮງບພໍ່ເຊັນດຽວກັນ. 


ພວກເຮ້າຮູ້ວາປັດຊະຍາຂອງເວື່າມີຝາຍກົງກັ້ນຂ້າມໃນດໍານຜັນປະໂຫຍດສວນຕົວ, ແຕໃນປະເທດ 
ເຊັນອິນເດຍ, ປອນທີປະຊາກອນສວນໃຫຢ່ທຸກຍາກແລະອົດຫິວ, ອາຫານດິບວະຊອກຫາພື້ນທີທີ 
ເຫມາະສົມແລະວະເຮັດໃຫື່ມະນຸດຫຼາຍຄໍານຄົ້ນເຜັນຜົນມາວາກການ ອາຫານປຸງແຕ່ງແລະນີໃສແລະຮີດຄອງປະເພນີ 
ທີຜິດພາດທົນທຸກ, [ດໍ້ຮັບຄວາມລອດ. “ຕົມາ, ເມືອປື່ມຂອງເວາແມນ 
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ພິມເຜີຍແຜ່ແລະເັນໃດ້ຮັບແມ່ນບັນສໄດ້, ພວກເຮ້າວະສົງຄໍາເຊື້ອເຊີນທີວະມາປະເທດອິນເດຍກັບຄອບຄົວຂອງ 
ທ້ານແລະເປີງຜົນ[ດໍ້ຮັບດັວຍຕາຂອງທ່ານເອງ." 


Krishan Mohan, ຮອJປທາuປະເທດ. 17- B, Asaf Ali Rd. ota 


ຫຼັງວາກໃດ້ຮັບວັດບນາຍວາກສະຖານຜູດອິນເດຍ, ຂ້າພະເວີາໃດ້ຕົດສິນໃວພະຍາຍາມອີກເທື່ອຍນຶງ ແລະ 
ແວັງໃຫ້ອ້ານາດການຜັກຄອງປະເທດຂອງພວກເຮົາຊາປກຽວກັບໂຊຊະນະນີ. ຫນ້າທໍາອິດ, ຂໍ້າພະເວາໃດ້ຂຽນ 
ມຶດຫມາຍຕໃປນີໄຖິ] MohamadReza Shah Pahlavi, ຄັດຕິດຫນັງສືເປີເຊຍ, ພາສາອ່ງກິດແລະອາເມ 


ເນຍກັບຫ໊ອງການຂອງ Imperial. 
ມືດຫມາຍ: 


“ຂ່ອຍມີຄວາມພູມໃວທີວະເອໍາຂ້າວທີມີຄວາມສຸກທີສຸດມາໃຫ້ເວົາ ເຊີ້ງອາດເປັນເລື່ອງຍາກຫີວະ 
ວິນຕະນາການໃນຕອນທໍາອິດ. 


ວາກຄວາມພະຍາຍາມ 30 ປີຂອງຂ້ອຍ, ການສຶກສາ, ການຄັ້ນຄວໍາແລະປະສົບການ, ມືມີ້ມັ້ນ[ດ໌ 
ຖືກພິສູດຢາງແປນອນວາສາເຫດຂອງພະຍາດທັງຫມົດແມ່ນເໃີດມາວາກການບໍ່ລິໂພກອາຫານທີປຸງແຕ້ງ, ສານ 
ເຄມີແລະສານຕາຍອ໊ນໆທີຄົນເຮົໃສເຂົ້າໃປໃນຮ່າງກາຍຂອງພວກເຂ້າໂດຍຜັຮູ້ຕົວ. ຂ້າພະເວືາໃດ້ເຊື່ອຫມັ້ນໃນເລື່ອງ 
ນີເມື່ອຂ້ອຍສູນເສຍລູກທີຮັກຂອງຂ້ອຍສອງຄົນ, ຫນຶງໃນອາຍຸສິບປີແລະອີກຄົນຫນຶ່ງໃນອາຍສິບສີປີ, ເປັນເນ 
ມາວາກການສັງຢາ "ປະສິດທິພາບ" ແລະອາຫານ "ເສີມ" ໃດຍທ່ານບມໍ້ທີມີຊືສຽງ. ປືມລາຍລະອຽດທີຂ່າພະເລ່າ 
ໃດ້ຂຽນເປຜັນພາສາອາມເນຢໃດ໌ຖືກຜິມອອກແລະວັດພິມໂນປີ 1960, ຫຼັງວາກມັນເພືອແວັງໃຫ້ເມືອນຜໍານ 
ຂາວເປີເຊຍຂອງຂ່າພະເວົ້າໂບ 1963, ຂໍາພະເວັາໃດ້ພິມຫາງສືນ້ອຍໆເປັນພາສາເປີເຊຍເຜັນການ 
ຊົ່ວຄາວ, ສໍາເມ້າທີຂ້າພະເວານ້ໍາສະເຫນີໃນເວລາດຽວກັນ. ຝື້ມຫີກ່າວມາບັ້ນແມ່ນສັງຕດເຫັນໂດຍບານ Paod, 
ລັດຖະມົນຕີວາການກະຊວງວັດທະນະທໍາແລະສິລະປະ. ລາວໃດ້ຮຽກຕົວຂ້າພະເລັາແລະຫຼັງວາກ 
ກອງປະຊຸມຫຼາຍຄໍງແນະນໍາໃຫ້້ຂ້າພະເວັນັບທໍານດຣ. 


Abbas Nafisi, ia21finulude2sy Red Lion ua: Sun. uhuas Abbas Nafisi xu 
ດຣ. ສໍາລັບວດປະສັງຂອງການສືບສວນເບືອງເົ້ນກຽວກັບອາຫານດິບ, ເຂົາເວື່າໃດ້ແນະນ້າຂ່າພະເວົ່າໃປຫາສູນ 
lini Nemooneh ua: Nursery Number One ua:isyuWGn Bahrami. uci 
ຫນ້າເສຍດາຍ, ຂໍາພະເວາໃດ້ພົບກັບຄວາມຫຍຸ່ງຍາກບາງຢາງຢູ່ທີນັນ, ເພາ<ວາມົນວໍາເຜັນຕ້ອງ 
ແຍກແພດແລະພະDັກງານບາງຄົ້ນອອກຈາກຄວາມຄິດທີຜິດພາດຕົາແລະຄຸ່ນເຄີຍກັບຄວາມຄິດຂອງເຂ້າເວືາ 
ກັບຄວາມຄິດໃຫມ່, ດັ່ງບັນ, ເມືອງວາກການເລື່ອນວຽກ, ຄວາມພະຍາຍາມຂອງຂ້ອຍຍົງຄົງບໍ້ມີຜັນແລະຂ້ອຍ 
ໃດ້ປະຖີ່ມການສະແຫວງຫາຂົວຄາວ. ເລືອງ. ແປນອນ, ດ້ວຍຕີຍິງໃຫຢ 
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ຄວາມເສຍໃວ, ໂດຍສະເພາະບັບຕັ້ງແຕຂ້າພະເວົາໃດ້ສັງແກດເຫ້ນຢ່າງໃກ໊ຊິດຜົນກະຫົບທີເປັນອັ້ມຕະລາຍຂອງບິໃສການກິນ 


aoc 


ອາຫານທີບໍ້ຖືກຕ້ອງຂອງພວກເຂ່າ. 


ໃດຍພື້ນຖານແລີວ, ຜຼ້ບໍ່ລິຫານຂອງສະຖາບັນທີກ່າວມາ ຕະຫຼອດຮອດທານພນີ່ທົຽບນົດ ບໍ້ໃດ້ເອໍາໃວໃສ 
ເຖິງຜົນກະທົບທີແທີ່ວິງຂອງອາຫານທີຕາຍແລັວ ແລະ ພຽງແຕໃຫ້້ອາຫານຫີປຸງແລັວ ແລະ ອາຫານຫີບໍ້ສໍາຄົນ 
ຕິຄົນເວັບທັງບນົດ ເຊັນ: ຮານອາຫານ ເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດ 100%. ຫັງວາກຄວາມຜໍ້ປະສົບຜັນ 
ສໍາເລັດໂນປະເທດຂອງຕົນເອງ, ຂໍາພະເວື່າ[ດ້ຕັດສິນໃວສະແດງຄວາມຄິດເຫັນກັບຜັກວິທະຍາສາດຂອງ 
ຕ່າງປະເທດ, ຕັ້ງບັນບາງທີຂ້າພະເວັາສາມາດໃດ້ຮັບຫັກຖານທີຖືກຕ້ອງແລະບໍ້ສາມາດປະຕິເສດໂດ໌ເພື່ອປະຕິຜັດ 
ແຜນການຂອງຂ້ອຍຢູໃນຜ້ານເກີດເມືອງນອນຂອງຂ້ອຍ. ໃນຜັດຈຸຜັນເຖິງເວລາແລີວ, ຂ້າພະເວືາຮູ້ສຶກວາມັນ 
ເຜັນຫນ໊າທີອັນສັກສິດຂອງຂ້າພະເວາຫີວະຖາຍທອດຂໍ້ມູນທີສໍາຄົນນີ້ໃຫໍເກທ່ານຜູ້ທີດ້ສະແດງຄວາມຕໍ້ງໃວຂອງ 
ທານຕໍໂລກຕ໌ວຍການປະຕິວັດສີ ຂາວຂອງ ຣກອກ ແລະປະຊາຊົນ. 


ປື່ມພາສາອ່ງກິດຂອງຂ້ອຍຖືກພິມອອກຄັ້ງຫໍາອິດໃນປີ 1963, ແລະມັນໄດ້ຖືກຂາຍແລັວ. ຈາກນັນໂນ 
ປີ 1965 ຂ່່ອຍ[ດ້ພິມປື່ມຫວທີສອງເຜັນພາສາອາມເນຍ ແລະອີກສອງປີຕ໌້ມາ ຂ້ອຍໃດ້ແປປື່ມຫ້ວດຽູວກັນເຜັນ 
ພາສາຮ໌ງກິດ ເຊີງຂ້ອຍເດ້ສົ່ງປື້ມຫົວມັນໃປໃຫ້ເວັາແຕລະຄົນ. ຂ້າພະເວົ້າໃດ້ສົ່ງຝືມຫົວນີ 1 ບມີນຫົວ ແລະ 
ໃບສະຫຼຸບເກືອບເຄີງລ່ານໃບໂປໃຫ້ຜັກການເມືອງຂອງຕ່າງປະເທດ, ບນັງສືຜິມ, ສະຖາບັນ, ມະຫາວິທະຍາໃລ, 
ແລະອືນໆ. ປີມີ, ອີກເຫືອບນີ່ງ, ຂ້ອຍດ້ພິມເອກະສານບນຶງຜັນໃບເຜັນພາສາອາເມເນຍເພືອສະບນອງໃຫ້ 
ຄົນໂດຍບໍ້ເສຍຄ່າ. ຜົມຂອງການເຄື່ອນໃຫວດັງກ່າວ, ໃນມືນີ້, ໃບປະເທດຕ່າງໆໃນໂລກ, 
ໂດຍສະເພາສນອາມລິກາ, ອິນເດຍແລະອາເມເນຍ, ມີຫຼາຍຮ້ອຍພັ້ນຄົນ ຕີເປັນ Raພ-Vegan, 
ສ່ວນທຼາຍແມ່ນຄົ້ນເວັບທີຜິດຫວຽງກັບທ່ານຫນໍ້, ແລະໃນປັດຈຸບັນ. ພວກເຂ້າເວື່າສືບຕໍຊີວິດຂອງເຂ້າເວ໋າ 
ໃນສຸຂະພາບທີສັມບູນແບບ. ຂໍອຍໃດ້ຮັບວົດບນາຍຂອບໃວຫລາຍພັນສະຜັບວາກເຂ້າເວືາ. ເກືອບທັງຫມົດ 
vegans uasuumi naturopathic ແaa=ຖ1bນສຸຂະພາບຫີກ້າວຫມໍາອື່ນໆເຜີຍແຜ່ຫນັ້ງສືແລະໃບຢ໋ອຍ 
ຂອງຂ່ອຍແລະເລີມ ຕັ້ມການໂຄສະນາຢ້າງກວ່າງຂວາງກຽວກັບ ນeganiຣຫ ດິບ; ພວກເຂົາເຜີຍແຜ່ການປະກາດ 
ຂອງຂ້ອຍໂນຫນັງສືພິມຂອງພວກເຂ່າ, ພວກເຂ໋າກີສໍາງ sanatoriuns insu veganism Gu. TuUz 
ເທດເມັກຊີໂກ, ໂຮງຮຽນລໍຽງເດັກກໍາພ້າອາຫານຕິບໃດໍຖືກສໍາງຕັ່ງຂື້ນ. ປື່ມຂອງຂ້້ອຍກໍາລ່ງຖືກແປເຜັນພາສາ 
ສະເປນໃນອາເນນຕິນ1 ແລະພາສາຮິນດິໃນເດລີ ແລະາາລ່ງຖືກຜິມອອກ. BBC ໃດ່ນໍາສແຫນີຫນ່ງສີຂອງຂ້ອຍ 
ໃນໂທລະພາບແລະອານບາງສວນຂອງມັນໃຫ້້ປະຊາຊັນ; ທ່ານ ນໍ ຜູ້ໃວບຸນໃນເອີຮົບ, ອາເມລິກາ, ແລະອືນໆໃຫ້ 
ທີຢູ່ຂອງຂ່ອຍກັບຄົນໃັບ "່iກເບກable" ແລະແນະນໍາໃຫ້ອານ 
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ປື່ມຜັນທຶກການກິນດິບ. ນັກຊີວະວິທະຍາຂອງ Yerevan Academy UndອykaxamDuສະmyນ 
ທັດສະນະຂອງຂ້ອຍໃນວາລະສານປະວໍາເດືອນ "ວິທະຍາສາດແລະເຕົກນິກ". 


ນັບຕັ້ງແຕ້່ຫນັງສືໃຫຢ່ຂອງຂ່າພະເສັໃນ Aໍກຕຂກໄaກ ໃດ້ວັດພືມມາສິບປີກ່ອນທນັປື, [ດໍ 
ວໍານວນຜູ້ກິນດິບໃນ Yerevaກ ເພີມຂືນ. ພວກເຂົາສໍາງຄວາມສໍາພັນກົບກັ້ນແລະກັ້ນແລະ 
ວັດຕໍ້ງານລ໋ຽງແລະການສະຫລອງໂດຍອີງໃສ່ການກິນດິບ. ທ້ານ ບນໍ້ ທຼາຍຄົ້ນຍັງເຫັນຢູ່ໃນຜັນດາຜູ້ກິນ 
ອາຫານດິບເຫົາມີ; ຫົວຫນ້າແລະອາວານຂອງພະແນກໂພຊະນາການຂອງວິທະຍາໂລ Yerevan ວັດຕັ່ງການບັນຍາຍ 
ກ້ຽວກັບການກິນດິບ, ແລະໃນການຊຸມນຸມເຫົານີ, ປະຊາຊັນຜູ້ທີໃດ້ຊູ່ວຍປະຢັດວາກພະຍາດຮ່າຍແຮງໃຫ້້ບົດ 
ລາຍງານຂອງເຂ່າເວືາ. 


1a 


ສໍາລັບຕົວຢ່າງ, ທ່ານຜມໍຍິງຜູ້ທີທົນທຸກວາກການເຜັນອ໋າມະພາດແລະເປັນ 
ບໍສາມາດເຄືອນຍໍາຍໃດໍເຜັ້ນເວລາສີປີ, ຢືນຂື້ນຫຼັງວາກສິບສີເດືອນຂອງອາຫານຕິບແລະໃນຜດຈຜັນຢູ່ໃນ 
ສຸຂະພາບທີສົມບູນແບບ. ອີກຕົວຢາງຍນຶ່ງທີບນໍາສຸນໃວ: ຍາດພີນ໊ອງຂອງຂ້ອຍຄົນບຶງ, ຊາຍຫຽຸ່ມອາຍຊາວແປດ 
ປີ, ມີອາການອອນເພຍຂອງເສັນປະສາດ ແລະບໍສາມາດເຄື່ອນທີແຂນ ແລະຂາໂດ້; ລາວບໍ້ໃດໍເອ້າໃວໃສ່ກັບຄໍາແນະ 
ນໍາທີໍ້ເສຍຄາຂອງຂ້ອຍ, ໃດໍເດີນທາງໄປເອີຮົບສາມຄັ້ງແລະໃຊ໌້(9ລາທຼາຍກວາຫນຶງຄໍານ ໄໄຮ ວັນກວາໃນທີສຸດ 
ລາວ[ດໍຮັບຫນັງສືອາຫານຕິບໃນ Lລບຣລກກຂ ວາກພັກຊຽວຊານຕານ ກຂບr0l00|5t ທີມີຊີສຽງທີ[ດ້ອານ 
ຫນັງສືຂອງຂ້ອຍແລະ[ດ້ຮັບຮູ້ຄວາມວິງ. ລາວດ້ກັບຄືນໃປ Tehran. 


ມີທຼາຍພັນເອກະສານທີຄ້າຍຄືກັນຢູ່ໃນເອກະສານທີກຽວຂ້ອງແລະຂ້າພະເສົາ 
ຂ໋ອຍພື້ອມທີວະມໍາສະເບນີໃຫ້ຜູ້ທີຖືກແຕ້ງຕົ້ງ. ຫຼັງວາກທີທົ້ງຫມົດ, ຜົນສໍາເລັດອັນຍິງໃຫຢ່ທີສຸດທີໄດ້ 
ມາກັບຂໍາພະເວືາບໍ້ຕົນມາບີໄມ່ນວາລັດ ຖະບານອິນເດຍໃດ້ຮັບຮູ້ຫນັງສືຂອງຂ້າພະເສ້າຢາງເປັນທາງການວາເຜັນ 
ປະໂຫຍດແລະ[ດໍ້ຕັດສິນໃວທີວ:ວັດມິມແລະແນະນໍໍາການອ່ານຂອງມັນກັບປະຊາຊົນອິນເດຍເພືອໃຫ້ພວກເຂົາ 
ສາມາດປະຕິຜັດຕາມຄໍາແນະນ້ໍາຂອງຫງັງສື. . ແລະໃດ້ຮັບຄວາມລອດຈາກພະຍາດ, ຄວາມທຸກຍາກແລະຄວາມອົດ 
ທິວ. 


ໃນມືນີ້ມັ້ນໄດ້ຖືກພິສູດຢ່າງແປນອນວາຜູ້ທີຫຼີກເວັນການບໍ່ລິໂພກ 
ອາຫານທີປຸງແລັວ, ຢາພິດ ແລະ ສານພິດທີຕາຍແລັວແມ່ນຜໍ້ມີພະຍາດກ້ງບນັດ, ບໍ້ວາວະເຜົາ ຫຼື ບນັກ, ເຊັນ: 
ຫົວໃວວາຍ, ມະເຮັງ, ເຫ້າຫວານ, ພະຍາດຕິດຕໍ, ຫວັດ. ແລະ ອື່ນໆ ໃດ້ ຖືກ ຜັນ ຫືກ. ເອກະສານທີມີຢູ[ດໍພິສູດ 
ໃດ່ດີວາເມືອໂຮງຫມໍ້ໃຫມເປີດ, ນໍາບວນຄົ້ນເວັບເພີມຂື່ນຕາມອົດຕາສວນ; ເມືອງວາກວໂຮງເພີ, ຮ່ານ 
ຂາຍຢາ ແລະ ເຮືອນຄົວແມນແທຼັງການລະບາດຂອງພະຍາດ; ສະມັນ, ຜໍ້ວ໋າເປັນຕືອງສໍາງໂຮງບນໍໃບນ, ແຕ້ຄວນສໍາງ 
ດືອນຂເພືອໃຫ້ໂຮງເນ໋ປະວັທີບໍ້ມີຄົ້ນເວ້ບ ແລະ ຝິດລົງເຕືອລະກາວ, ແລະ. 
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ງືອນໃຂນີແມ່ນພຽງແຕໃນການປຮູນແປງວິທີການທີຄົນກິນ. ກົງກັ້ນຂ່າມກັບສິງທີບາງຄົນຄິດ, ມັນງາຍທຼາຍທີວະ 
ເຮັດສິງປື. 

ຕາມທີລັດຖະບານອິນເດຍເດ້ຕົດສິນແລັວ, ກ່ອນຮືນບມົດ, ຕ້ອງແນະນໍາໃຫ້ປະຊາຊາດອານປື່ມອາຫານ 
ດິບ, ອັນທີສອງ, ຄວນປະກາດຢ້າງເຜັນທາງການວາ ການປຸງແຕ່ງອາຫານເຜັນການກະທໍາທີຜິດທໍາມະຊາດ ແລະ 


ບໍ່ສໍາຄັນ. ຄວນມີຂອບເຂດຈໍາກັດຕໍການໂຄສະນາຫີບໍ້ຖືກຕ້ອງແລະເຂົ້າໃວຜິດຂອງອາຫານທີຕາຍແລ້ວ, 
ຢາພິດແລະວິຕາມິນເຄມີ. 


ແທນທີວະເວກຢາຍຢາພິດໃຫ້້ເກຊາວກະສິກອນ, ເວົ້າຫ້າທີສາທາລະນະສຸກສາມາດສອນວິທີປູກຜ້ກທີມີຊີ້ວິດ 
ບາງຢ້າງໃຫ້ເຂ້າເວົາ. ແລະເຂົ້າສາລີງອກ, ກະກຮມອາຫານທີດີຕິສຂະພາບແລະລາຄາຖືກ, ຫຼືວິທີທີຄົ້ນເຮົາສາມາດ 
ເຮັດໃຫ້ຮາງກາຍຂອງລາວມີຄວາມພໍໃວຢ້າງເຕັມທີດັວຍເຂ້້າສາລີສິດສອງ rials, ສອງ rials 2 

ແລະສອງ ກໄa!ຣ ຂອງຜັກແລະຕໍາລົງຊີວິດໂດຍບໍ້ມີພະຍາດ. 


ຜ່ານສືມວນຊົນ, ວິທະຍຸ ແລະ ໂທລະພາບ ແມ່ນສາມາດຕ້ກເຕືອນ ແລະ ສັງສອນຕຶປະເທດຊາດ 
ກ້ຽວກັບການປຽນແປງຂອງການກິນ, ການກະກຽມຊີວິດການເຜັນຢູ່ ແລະ ມີຊີວິດຊີວາຢາງ 

ແທ້ວິງ; ໂຮງບນໍສາມາດປຽນເຜັນ ຣaກລaໄ0າບຫຣ ໃດ້ເທື້ອລະາາວ; ວິຕີການໃຫ້ອາຫານໃນສວນກໍາ, ໂຮງລີຽງ 
ເດັກກໍາພ້າ ແລສຮງເນໍຄວນຄ້ອຍໆກາຍເປັນຽດຖຕິບ-vegan 0ຽligatory. cງບັນ, ປະຊາຊັນວີງຍ໋າຍຫ້້ອງ 
ອະນາໂມເທົານີໃປເຮືອນຂອງເຂົາເວ້າແລະກາຍເຜັນຫມໍ້ຂອງຕົນເອງ. ອີກບໍດົນ ໂຮງເພໍກຶ່ວະຫວາງເຜ້າຄົນ 

ປວຍ ແລະວະປິດລົງເທືອລະບນ໊ອຍ. ການບໍລິໂພກຢາສູບ, ເຄື່ອງດືມ, ຊື່ນ, ປາ ແລະ ວັດຖອັນຕະລາຍອືນໆ ຈະ 
ຫຼຸດລັງເທື່ອລະກ້າວ. 


ບນາກອະຽຸນ, ບນາກເຜັດ, ບນາກເດືອຍ, ບນາກເດືອຍ ແລະ ປະເພດອາຫານອັນລໍາຄ່າດັງກ່າວ ແລະ 
ບນາກໃມ້ ແລະ ພືດຜັກອື່ນໆທຼາຍຊະນິດຖືກສົ່ງອອກໃປປະເທດອືນ ດັວຍລາຄາຕໍາສຸດ, ອ່ນນີຄວນຢຸດຕິ ແລະ 
ບໍ້ມີການສິງອອກ. ສະມັນ ອາຫານທີ່ປູກຢູ່ນືວ-[ດ້ຮັບການບໍລິໂພກໂດຍຄົນເຮົາເອງ ແລະເຜັນຜົນໃຫ້້ຂີວິດ 
ການເປັນຢູຂອງປະຊາຊັນວະສູງຂື້ນ ແລະທັດສະນະຄະຕິທາງລັບຂອງເຂ້າເວົ່າກໍ່ວະຫລຸດລົງ. ການລັກຂະໂມຍ, 
ອາດຊະຍາກໍາແລະການປອມແປງວະຫາຍໃປ. ນື, ຊຶງເບີງຄືວາເປັນໃປຜໍ້ໃດ້ໃນຕອນທໍາອິດ, ວະກາຍເຜັນ 
ຄວາມເຜັນວິງໃບຜ້ານເກີດເມືອງນອນຂອງພວກເກົາພາຍໃນສອງສາມປີ. 


ພວກເກົາຜໍ້ຄວນເຄົາໃວໃສ່ກັບຄວາມໃີ, ທີບໍ່ຖືກຕ້ອງ, ແລະຄວາມເຂ້້າໃວຜິດຂອງ 
ແພດທພໍທີຮັກງິນແລະ rບໄຄຂຣຮ ບາງຄົນ, ເພາະວາພວກເຂ້າບໍ້ພຽງແຕ່ບໍ້ສາມາດຊອກຫາວິທີເກ໌ໄຂຂະຫ 
ນາຕມ໊ອຍທີສຸດເພືອປ້ອງກັນພະຍາດດໍວຍການຮຽກຮ້ອງຂອງພວກເຂ່າ, ແຕ້ຍັງມືການກະ ທໍາ ທີບໍ່ຖືກຕ້ອງ 
ຂອງພວກເຂົາ. 
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ຄວາມຜິດພາດໂດ້ເຮັດໃຫ້ເກີດການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດເຫົາປີ. ຄໍາຕອບຂອງການສົນທະນາທັງຫມົດ 
ເຫົາມີແມ່ນພຽງແຕ່ຜົນໃດ້ຮັບທີແປນອນຂອງການເຮ້ດວຽກແລະການປະຕິບຜັດ. ຖໍາຜັນໃດ້ຮັບໃນຄອບຄົວ 
ຂອງຂ້ອຍບໍ້ພຽງພໍ່ສໍາລັບພວກເຂ່າ, ເຊັນດຽວກັນກັບຜັນດາຜຼ້ທີກິນອາຫານດິບທີກະແວກກະວາຍຢູໃນປະແທດ 
ອື່ນໆ, ຖ້າຂື້ອຍໃດ໋ຮັບສິງອໍານວຍຄວາມສະດວກແລະວິທີການພຽງພໍ່, ຂ້ອຍພ້ອມທີວະພິສູດແລະພິສູດ 
ຄວາມວິງຂອງການຮຽກຮ່ອງຂອງຊ່ອຍດັວຍການກະທໍາ. ໃນໂລຍະວລາສັ່ນໆ. 


ຄໍາຮ້ອງຂໍຂອງຂ້ອຍແມນວາເວົ້າຮົດທົນອານຫນງສືແລະເວັງການທີຂ້ອຍໄດ້ສົ່ງໃປຫາເາເຜັນພາສາ 
ອັງກິດ." 


"ຕິທີປະທັບຂອງພຣະຜູ້ຊອຍໃຫີລອດທີຍິງໃຫຢ່ທີສຸດຂອງມະນຸດວາກຄວາມທຼກຍາກແລະພະຍາດ: 


ຂໍາພະເົ່າເປັ້ນພະຫ້າງານບ້ານານຂອຽກອງຜບ Iຫຼerial, ຜ້ທີກິນເບັຍບໍານານຫີມີປະສັບການ 
ສິບແປດປີແລະສາມເດືອນເມືອງວາກການເຜັນໂລກອ່ວນທາຍເກີນໃປໃນປີ 1344 (ປະຕິທິນແສງ 
ຕເວນເປີເຊຍ) ຕາມການ ຕົດສິນໃວຂອງສະພາການແພດຂອງກອງທັບອີງຕາມເອກະສານຂອງຂ່າພະເວື່າ. 
ພະຍາດຮ່າຍແຮງທີໃດ້ວັດຂື້ນ. ກອນທີຂ້ອຍວະອອກກິນເບຜັຍຜໍານານໄປໂລຍະບຶຶງເມືອປຶນຝຜັວໂລກ 
ອ໋ວນ, ເຊິ້ງຂ້ອຍ[ຕ໌ເມີມຂື້ນປະມານ 125 Kໆ, ຢາຫຼຸດນ໊າບນັກເຊັນ Metrical ຖືກສັງໃຫ້້ກິນ ແລະ 
ຂ໋ອຍກິນຢາຄຸມກໍາເມີດ, ແລະເຜັນ)ັນບ໊າບນັກຂອງຂ່ອຍເພີມຂື້ນເຖິງ 150 ແຜ ແລະ ສືບຕໍເພີມຂືນ. 
ມັນກວາຂໍາພະເວື້າໃດ້ຖືກພິເສດຫມົດຂອງພະລ່ຽງານໃນການເຮັດວຽກ. ຫຼັງວາກມັນ, ໂດຍການສັງໃຫ້ 
ວິຕາມິນ, ແຂວລbຮ ແລະອາຫານຮືນໆ, ຂ້ອຍກິເປັນພະຍາດຫີດ. ມັນ[ດ້ຖືກຕົດສິນໃວຫີວະອອກບໍານານ 
ຂ້ອຍ, ມັນແມ່ນ, ໂດຍບໍ້ມີຜັບປະໂຫຍດ, ນັ້ນແມ່ນ, ຕັວຍເງິນເດືອນຜໍ້ຄົບຖ້ວນ. ໃນເວລານ, ພະຍາດ 
ຫີດຂອງຂ່ອຍໃດ້ທໍລະມານຂ້ອຍ, ເຂ້າເວັາໃດ້ສົ່ງຂ້ອຍໃປຫາພະແນກພູມຕ໋ານທານຂອງໂຮງຜມໍ 502 ຂອງ 
ກອງທັບແລະໃຫ້ຂ່ອຍສັກສິບແປດຊະນິດໃສ່ມືຂອງຂ່ອຍ, ແລະທຸກໆ ທີມີອາການບວມ, ພວກເຂ໋າ 
ປອກວາຫາເຜັນ. ອາການແພ້ກັບສິງເຫົ້າບັ້ນ, ແປບອນວາພວກເຂົາທັງຫມັດບວມຂື້ນ, ແຕ້ສອງທີສາມ 
ພວກເຂ້າເວົ້າພິຈາລະນາໃຫ້ເຂ້າເວົ້າຫັນທີີຄໍາຮ້ອງຟ້ອງບໍ້ຫວາງເຜ້າແລະເວັາວາທານມີອາການແພ໋ໃຫ້ 
ເຂ່າເວ້າແລະທ່ານຄວນສັກສາມຄ້້ງຕ໋ອາຫິດ; ຕັ່ງບັນ, ຂ້ອຍເປັນພະຍາດຫີດຫົວໃວ ແລະໂດຍການສັງຢ່າຊະນິດ 
ອີນເຊັນ: ໄອາ້ບຕາ, ຢາທ້າເຕົ້າບັມ ແລະຢາທີຕາຍແລັວ, ຕມາກໃຂ່ຫັ້ງຂອງຂ້ອຍລັມເຫລວ ແລະ 
ມີອາການບວມໃນທ້ອງຢ່າງຮ່າຍແຮງ. ຫຼັງວາກມັນ, ນ້ໍາຫມັກຂອງຂ້ອຍເພີມຂືນວາກ 160 Kg 
ແລະອີກເທືອຫນຶງໂດຍການກິນຢາເຜ້ດ ເວrໄຂກ ທີເຂັມແຂງທີທ່ານຫມໍສັງ, ຂື້ອຍກໍໂຂມັນຂື່ນທຸກໆ 
Duaxésaldini@usr Courtney obesity ua:#sonifindyfu stretcher SniMs 
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ໃປຮງທມໍດຽູວກັນເພືອການຝີ້ນຜັວນີລັນດອນ! ຫຼັງວາກການແຕຕ໌ດ hernia umbilical, thy 
ຫມໍບອກຂ່າພະເລ້າວາຂ່າພະເວ໋າໃດ້ເຜ້າສາມສິບຄໍານຫົວຫນປວຍ penicillin ເຂ້້າໃປໃນກະເພາະອາຫານ 
ຂອງທ່ານ; ຜັດນືຂ້າພະເວັເຂ້້າໃວແລ່ວວ1 ຕ້ວຍຢາເປນີຊີ້ລິນປີ, ຂ້າພະເວັາ[ດ້ເຖິງຂັ້ນຕາຍ. ໃນເວລາ 

ນີ, ລູກສາວມ໊ອຍຂອງຂ້ອຍເຜັນພະຍາດປະຕົງຂໍ້ທ້ວໃວ ແລະຕ້້ອງສັກຢາເປນີຊີລິນ (Penador) ນົງ 
ລໍານສອງຮ້ອຍຄົນທຸກອາຫິດ ວັນຮອດອາຍ 18 ປີ. - ເອີ້ນວາ ລເຕໄໄຣ. ເມຍຂອງຂ້ອຍຫີທົນທຸກວາກ 
ຄວາມທຸກຍາກ ແລະພະຍາດທຼາຍຊະນິດຂອງຂໍ້ອຍ ແລະລູກຂອງຂ່ອຍໄດໍຮ້ອງຮຽນຕໍສານຊ່ວຍເຫຼືອ 
ຄອບຄົວ ແລະຂໍຄໍາລືຮງດູ, ແລະຂ້ອຍບໍ້ສາມາດປາຍເງິນຄ່າລ່ຽງດູ[ດ້ເມືອງວາກເງິນເດືອນຕົ້າຂອງ 
ຂ້ອຍ, ຂ້ອຍໂດໍຢາຮ່າງກັບນາງ, ຊີງຫມາຍຄວາມວາ9ະຊຸວຍປະຢັດນາງ. ນາກຊີວິດທີໂສກເສັງນີ. 
ຂໍາພະເວື່າຢູກັບເດັກວ້ອຍທີເວັບປວຍແລະກໍາພໍາຫໍາຄົ້ນ. ທຸກໆມື, ໃນເວລາທີຂ້າພະເວັາໃປຫາທ້ານບນໍ້ 
ທີມີປືມຄູ່ມືປະກັນໃພສຸຂະພາບ, ຝື່ມຜັນຫຶກວໍານວນທຼວງທຼາຍໃດ້ຖືກເຕີມລົງໃປ, ແລະງິນເດືອນວ່າ 
ນວນຫລາຍຂອງຂ້້ອຍຖືກຫລອກລວງໃນຮູບແບບການໃປຢໍຽຸມຢາມ, ECG ແລະຄ່າຫ້້ອງ 

ທົດລອງ. ຂ້ອຍຍົ້ງວະສູນເສຍງິນເດືອນຂອງຂ້ອຍສໍາລບ franchise UະFulu. 


ມັນກວາຜູ້ຮັກສາບັນຊີຂອງໂຮງຮຽນຂອງລູກຂອງຂ້ອຍ, ຜູ້ທີສັງແຕດເຫັນສະຖານະການຂອງ 

ຂອຍ, ແນະນໍາໃຫ້ຂື້ອຍອ່ານຫນັງສືອາຫານດິບ. ຂ້ອຍອານຝື້ມຫ້ວນີດັ້ວຍຄວາມກະຕີລືລັນຢ່າງເຕັ້ມປຽູມ 
ແລະຂື້ອຍຍອມຮັບເນື່ອໃນຂອງມັນ ແລະພ້້ອມກັບລູກໆຂອງຂ່ອຍເລີມກິນຜັກຕິບ 100%. ພາຍໃນ 
ສອງສາມມືພະຍາດທີດຂອງຂ້້ອຍໃດ້ອະນາໃມ; ວາກມັນອາການຂອງລູກສາວຂອງຂ້ອຍຄ່ອຍໆດີຂື້ນ ແລະ 
ຂາຂອງລູກຊາຍວ້ອຍຂອງຂ່ອຍຊືຂື້ນ, ແລະ ຂໍ້ອຍກັບຄືນມາເປັນໃວຫຸ່ມ. ພາຍໃນຫັກເດືອນ, 
ມ້າຫນັກຂອງຂ້ອຍທຼຸດລົ່ງວາກປະມານ 160 ຫາ 70 ແຜ. ໃນລະຫວາງເວລາປື, ໂດຍການກິນອາຫານ 
ດິບຢ້າງສັມບູນ, ຂ້າພະເວື່າໃດ້ຝື່ນຝູຊີວິດແລະຄວາມສັດຊືນຂອງເດັກຜ້ອຍແລະຂ້າພະເວັາໃດ້ປະຕິຍານກັບ 
ຕົນເອງວ1ຂ້ອຍວະບໍ້ມີວຸນສໍາຜັດກ້ບອາຫານຫີເປັນອັນຕະລາຍ. ຂ່າພະເວົ້ເປັນຫນີ້ຄວາມລອດຂອງ 
ຂໍາພະເວົ້າວາກຄວາມໂຊກຮ່າຍກັບຫນັງສີຂອງທານ.” 
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tt 


uu Akbar Tofangchi- anf 11, Khazaei Alley, §u?ey Arabians, Naser Khosrow 
St, Tehran. 


ຜູ້ຂຽນວຶດຫມາຍສະຜັບນີແມ່ນແມຍິງຜູທີມ1 eran Raw Vegans 
ສະໂມສອນທຸກໆມືຫຼັງວາກນາງເຮັດວຽກແລະຊ່ວຍພວກເກົາຢູ່ໃນສະໂມສອນ, ແລະບາງຄໍ້ງນາງກໍ້ວັບວິດີໂອບາງຢາງ 
ວາກການເຮັດວຽກຂອງສະໂມສອນ: 


"ວິຕີທີຂໍ້ອຍເອໍາຊະນະມະເຮັງໂດຍການກິນຜັກດິບ: ໃວໆນືຂ້ອຍວະ 


ສະເຫຼີ້ມສະຫຼອງຄົບຮອບສອງປີຂອງຂ່ອຍທີວະເຜັນວັດຖຸດິບ. ພຽງ ແຕ່ ສອງ ປີ ກອນ ຫ 
ນໍາ ມື ໃນ ເວ ລາ ຫີ ອາ ການ ເວັບ ປວດ ມະ ເຮັງ ຂອງ ຂ້າ ພະ ເວາ ໃດ໊ ເພີມ ຂື່ນ ໃນ ຄວາມ ເຂັ້ນ 
ແຂງ, ຂ້າ ພະ ເລາ ໃດ້ ຖືກ ນໍໍາ ສະ ເຫນີ ໃຫ້ ກັບ ປື່ມ ອາ ຫານ ຕິບ ທີ ປຽນ ແປງ ຂີ ວິດ ຂອງ 
ຂໍາ ພະ ເສົ້າ ຫມັດ. ໃນຄວາມເຜັນວິງ, ປື່ມມືຊວຍຊີວິດຂອງຂ້ອຍ. 


ໃນວັນທີ 2533/2721 (ປະຕິທິນວັກກະພັດເປີເຊຍ) ຂໍ້ອຍຮູ້ສຶກແປກປະຫຼາດຢູ່ໃນເຕົ້ານົມເປືອງ 
ຂວາຂອງຂ້ອຍ. ຮູ້ສຶກເສຍໃວເລັກປ້ອຍ, ຂ່໋ອຍໂປຫານີ, ແຕ່ X-ເລນ ບໍ້ໃດ້ສະແດງສິງທີຜິດຜັກກະຕິ. 
ຫຼັງວາກສອງເດືອນ, ອາການເວັບເລີມ ຕັ້ນແລະທັນທີທ້ນໃດກິຮ໋າຍແຮງຂື້ນ. ການໃປຢໍ໋ຽຸມຢາມທ່ານຜມໍສໍາ 
ລັບການປິ້ນຜັວໃດ່ເລີມຕໍ້ນ. 


ໃນວັນທີ 2533/6/25 ດັວຍການອະນຸຍາດຂອງຂ້ອຍ, ການຜໍ່າຕັດ[ດ໌ຖືກປະຕິບຜັດ; ເມືອຂໍອຍຮູ໋ 
ສະຕິຄືນມາ, ຂ້ອຍສັງເກດເຫັນວາຕົ້າບົມເຜື່ອງຂວາຂອງຂ້ອຍຫາຍໂໃປ, ມືຂວາຂອງຂ້ອຍມີອາການຄົນ. 


ອາລົມຂອງຂ້ອຍບໍ້ປຽຸນແປງຫຍັງຫຼາຍ ວັນມາຮອດວັນທີ 2535/1/5, ເມືອຮູ້ສຶກເວັບຂາຊ່າຍ, 
ຂໍອຍ[ດໍໃປຫາພນໍທຼາຍໆຄົນ ແລະ ຫລັງວາກຖ່າຍຮູບທຼາຍໆຄັ້ງ, ເຂາເວ້າກວດຫາໂຣກມະເຮັງກະດູກ ແລະ ສັງ 
ໃຫ້ແພດບນ໌. 
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ບັດລາຍງານຄອມຜິວເຕີຂອງ 0stຂ0ໄວຫ ຈາກຫົວເຖິງຕີນ. ຜ່າຕົດອີກອ້ນບນິງເພືອຝ້ອງກັນພະຍາດ 
ຕັງກາວບໍຄືບບນໍາ, ມົດລູກ ແລະ ຮວຍໃຂຂອງຂ້ອຍກິ້ຖືກເອໍາອອກເຊັນກັນ. ສີສິບມືຜ່ານໃປ... ທ່ານບໍ 
ບອກວາຄວນເຂົ້າໂຮງບນີອີກຄໍ້ງ. ຂ້າພະເວື່າໃດ້ຕົດສິນໃວໃປຕ່າງປະເທດຕລະສືບຕໍ້ການປີ້ນຜັວຢູທີມັນ. 
ຂ້າພະເວັາໃດ້ໃປອິດສະຣາເອນ; ທັງວາກຫີເຂົາເວັາເອົາເຕົ້າບົມຂວາຂອງຂ້າພະເລັາອອກ, ພວກເຂ້າເວັາໃດ້ເຄົາ 
ຮູບມາບຂອງປອດແລະຕົບຂອງຂ່າພະເາທຸກໆສາມເດືອນ. ຫຼາຍລ່ງສີເຂົ້າໃປໃນຮ່າງກາຍຂອງຂ້ອຍ. 
ພວກເຂ້າເວາໃດ້ປະຕິຜັຕກັບຂ່າພະເວື່າດ້ວຍ ເວbalໄ ສໍາລັບສີສິບກອງປະຊຸມ, ໃນແຕ໋ລະາອງປະຊຸມ 
ພວກເຂ້າອ໌າ ເວbaໄໄ ຢູ່ຂ້າງຫນຶ່ງສໍາລັບສາມນາທີແລະອີກຂ່າງຫນຶ່ງສໍາລູບສາມນາທີ. 


ໃນປະເທດອິດສະລາແອນ, ພວກເຂ້າເລີມຖ່າຍຮູບແລະ X-raຣ ອີກເທືອຫນືງ, ພວກເຂັນອ່າຽູບ gore 
ຂອງຂ້ອຍ, ເຊີງຂ້ອຍໄດ້ປະຕິຜດໃນປີຫີຜ່ານມາ. 


ໃນທີສຸດ, ທ່ານຜມໍ້ຂອງຂ່ອຍໃດ້ອທິບາຍຂະບວນການທັ້ງຫມົດໃຫ້້ຂໍ້ອຍແລະເວ້າວ1: "!ພວກເຂົາເອ່າ 
ຫນ້າເອິກຂອງເາອອກຊໍາ, ພະຍາດນີ້ໂວມຕີສາມສ່ວນຂອງຮາງກາຍ, ປອດ, ຕົບແລະກະດູກ; ເສັາເປັນ 
ມະເຮັງກະດູກທີກ້າວຫມໍາ, ຫິວຂອງ fer ຂອງເົ້າກາຍເຜັນບາງໆ. ວາຂ້ອຍສັງໄສວາມັນບໍ້ແຕກ 
ໃນຂະນະທີນັງຢູເທິງເກົ້າອືຍົນ[ດ້ແນວໃດ?” 


ໃນອິດສະຣາເອນ, ພວກເຂ້າເວົ້ໃໃຫ້ສິບຫໍາກອງປະຊຸມຂອງ ເວອaໄໄ. ຂໍາພະເວີາໃດ້ກັບຄືນ 
TU Tehran coຍnະເປ໌ າທີເຕ້ມໃປດັວຍຮູບ, ວຶດຫມາຍ, ໃບສັງຢາແລະຄໍາແນະນໍາ. ຂໍາພະເວື່າ 
ໃຕ້ຮັບການຝົນຝັ້ວດ້ວຍຢາເຄມີສໍາລັບອາທິດໃນ eran, ແລະວາກເວັດໂນຕອນເຊູ້າເຖິງສອງ 
ຕອນປາຍ, ພວກເຂ້າເວື່າເອ໋າເດືອໃສ່ຫັວຂອງຂ່າພະເວື່າ. ເມືອງວາກວາພວກເຂ້າຢຸດເຊ້າຮີໂມນ, ນ້ໍາຫນັກ 
ຕົວຂອງຂ່ອຍເພີມຂື້ນວາກຫົກສິບແປດກິໂລເປັນແປດສິບສາມກິໂລກຣາມ. ພວກເຂ່າເວືາຍົງ 
ຄາດຄະເນວາຜັມຂອງຂ້າພະເວືວະຫຼູດອອກແລະຂ້າພະເືາວະຢູກຽັບຫນວດແລະ ຫustache. 
ຫນຶງ, ໃນເວລາທີຂໍາພະເວື່າຕ້ອງການກິນແຄບຊູນ, ໃນເວລາທີຂໍ້າພະເວົ້າອານແຜ່ນພັບ, ຂໍາພະເວື່າເຫັນວ1 
ມັນຖືກຂຽນວາຢານີ້ມີເຖິງສິບສອງຜົນທີບໍດີແລະອາດວະສຍຊີວິດ; ແຕຂ້າພະເວ່າຍັງມືຊີວິດຢູດັງນັ້ນ 
ຂໍາພະເວື່າຕົດສິນໃວຫີວະຢຸດເຊົາການລໍາຄານຕົນເອງ. 


ສິບເດືອນຕົ້ມາ, ການປຽູນແປງທີສໍາຄັ້ນທີສຸດໃນຊີວິດຂອງຂໍ້ອຍ[ດໍເກີດຂືນ. ເມືອບ 
ຂອງຂ້ອຍຄົນບນງ, ຜ້ທີເປັ້ນອ້າມະພາດຕົນເອງ, ປອກຂ້້ອຍວາລາວຮູ້ສຶກດີຂື່ນຫຼາຍຫຼັງວາກກິນຜັກດິບ 
ເປັນເວລາ 1 ເດືອນ, ຂ່ອຍກໍຕົດສິນໃວກາຍເຜັນ ນຂໆູຄກ ດິບຄືກັນ. ໃນມືຕໍ້ມາ, ຂໍາພະເວົ້າໃດ້ໃປຫາ 
ສະໂມສອນ ບຂຜູaກຣ ດິບທີມີຮາງກາຍຫີເວັບປວຍແລະຜິດຫວງເມືອຮຽນຮູ້ວິຫີການໂພຊະນາການ 
ຂອງພວກເຂໍາ. ຂໍາພະເວ້າກິນອາຫານເຄີງດິບແລະເຄີງຫນຶງຝຸງແຕ້ງສໍາລັບສອງສາມມື, ຂ້າພະເວັາໃດ້ຮັບ 
ການຊຸກຍູ່ໃຫ້້ຫຼາຍຂື້ນແລະໃນຫີສຸດຂ້າພະເວັາໃດ້ກາຍເປັນ 
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ຜູ້ກິນດິບຢ່າງແທ້ວິງ. ໂດຍການກິນຕິບສໍາລັບເດືອນທໍາອິດ, ມະຫັດສະວັນເກີດຂື້ນຢູໃນຮາງກາຍຂອງ 
ຂ້ອຍ. ຜ້ນ eyebrow a ຂໍາ ພະ ເລີ, ຫີ ໃດ້ ຫຼຸດ ອອກ ບພົດ, [ດ໌ ເລີມ ຕົ້ນ Re : ການ ຂະ 
ຫຍາຍ ຕົວ; ຂໍາພະເວົ່າມີພະລັງງານຫຼາຍທີວະຢ່າງ, ຕາຂອງຂ້າພະເວື່າຜັບປຸງແລະຂ້າພະເວືາຮູ້ສຶກ 

ື່ນຝູ. ມືຫນຶງຂ້າພະເວັາໃດ້ຕົກລັງວາກຂັ້ນໃດເທິງຜືນ ຫarbe ຂອງຫ້້ອງການປະກັນໃພສູນກາງ; 
ຂື້ອຍຮູ້ສຶກຄືກັບວ1ຂ້ອຍວະເປັນອ່າມະພາດ. ດັວຍອາຫານຕິບສອງເດືອນບັນ, ມີການປຮູນແປງທຼາຍຢ່າງ 
ໃນຮາງກາຍຂອງຂ້ອຍ ເມືອພວກເຂົາຖາຍຮູບກະດູກ ແລະຂາຂອງຂ້ອຍອີກຄັ້ງ, ທ່ານເນືເວາວ1: "ກະດູກ 
ຂອງເໍາມີສຸຂະພາບດີກວາຂອງຂ່ອຍ." ບໍ້ມີຮອງຮອຍຂອງບາດແຜ່ເລິກເຫົ້າມັ້ນປະໃວັໃນຮາງກາຍ 
ຂອງຂໍາພະເລືາ. ຂໍ້າພະເວືາໃດ້ບາັບຮັກສາເອກະສານແລະຮູບພາບມັງຫມໍດາອນແລະຫຼັງວາກອາຫານ 

ດິບ. ມືປື, ຫຼັງວາກສອງປີຂອງ veໆaກໄຣຕ ດິບ, ຂໍາພະເວ໋າໃດ້ປຽນແປຽງຢ່າງສັມບູນ. ໃນເວລານື, ຂ້ອຍ 
ບໍ່ດ້ກິນຢໃດໆ. 


ມີຂວາຂອງຂ້ອຍ, ເຊີງມ໊ອາການມືນຕາຫັງວາກການຫ່າຕົດ, ກັບມາເປັນຝັກກະຕິ. ຮາງກາຍຂອງ 
ຂໍາພະເວືາ, ເຊີ້ງເຕັ້ມໃປດັວຍສິວຢູໃຕ້ຜິວຫນັງຫຼັງວາກການປີ້ນຜັວດັວຍຢາເຄມີແລະເວັບປວດຢ່າງຮູນແຮງ, 
ໃດ່ດີຂື້ນແລະສິວຫາຍໃປ. ໃນລະຫວາງເວລານີ, ຂໍ້າພະເວືໃດ້ສູນເສຍໂປຊາວກິໂລ. ຕອນນີ້ຂ໋ອຍ 
ເຮ້ດວຽກແປດຊົວໂມງຕໍມືແລະຂ້ອຍມີການເຄື່ອນໃຫວທຼາຍໃນເວລາທວາງຂອງຂ້ອຍ. ຂ້ອຍຫຽງວາວະ 
ໃຊໍ້ເວລາຂອງຂ້ອຍຢ່າງມີຄວາມສຸກແລະມີສຸຂະພາບດີໃນຊີວິດໃຫມ່ນີ.” 


Maryam Neshan BarJan, tRnluou 25 ເດືອນກໍລະກົດ, 1931 - Tehran 
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ວັດບນາຍສະບັບມື ແລະ ວົດບນາຍອືນໆບັບພັນສະບັບທີໃດ້ຮັບວາກຜຼ້ກິນດິບຂອງຊາດຕ່າງໆໃນ 
ທົ່ວໂລກ[ດ້ພິສູດໃຫ້ເຫ້ນວາຄົ້ນເວັບຜ້ທີຢຸດເຊົາການໃຊ້ຢາ ແລະ ອາຫານປຸງແຕ່ງແລ້ວແມນສາມາດປີນຜວ 
ໃດ້ທັນທີທົນໃດ ແລະ ປຽູນແປງ[ດ້ວາກພະຍາດທຸກຊະນິດຄໍ້ງດຽວ. 


ao 


ມງສີຜິມ "AVANGUARD" Moov ey Yerevan, u-ຄອນທຼວງຂອງອາມເນຍ, 
ຂຽນໃນບັນຫາບນຶງຂອງຕົນ (1964, ສະບັບທີ 98): “ນັກວິສະວະກອນ, ທັກຕົນຕີແລະຫັກແຕັ້ມຮູບນໍານວນ 
ບນີງ, ທັງບມົດ. 
ຝໍ້ທີເຜັນຜູ້ຊາຍຂອງການຮຽນຮູ້, [ດໍກາຍເຜັນອາຫານດິບ. ພວກເຂ້າເວ່າຮັບປະກັນວາພວກເຂ້າເວື່າມີ 
ຄວາມຮູ້ສຶກເຜັາບາງແລະສຸຂະພາບທີໂເຂ້າເວື້າບໍ້ໃດ້ຫາຍໃວແລະບໍ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກສັນຂອງຫົວໃວຂອງເຂ່າາ." 


a 


ວາa:anu Moscow MDI "SCIENCE AND LIFE" aaaxwrulu 
ສະຜັບຂອງເດືອນມີນາ, 1965 ທີ່ມີຜຼ້ກິນດິບວໍານວນທຼາຍໃນຜັນດາຜຼ້ອານຂອງຕົນ, ເຜູ້ທີໃດ້ປິ້ນຜວພະຍາດ 
ຕ່າງໆແລະໃດ້ແວ໋ງໃຫ້ຜັນນາທິການຂອງລາຍລະອຽດຢ້າງເຕັມທີກ້ຽວກັບການພື່ນຕ້ວຂອງພວກເຂ່າ. 


ໃນສະຖານະການ, ຄົນເກົຜໍ້ສາມາດເຂ້າໃວວາເປັນຫຍ້ງຜັກຊີວະອິທະຍາແລະເວົ້າຫນ້າທີຮັບຜິດຊອບອືນໆ 
ຜໃຊື່ມາດຕະການຢ່າງຫ້າວຫັນເພືອປະຕິຜັດຫັກການຂອງການກິນຕິບ. ເປັນຫຍັງເຂົາເວ້າວິງລ່ງເລໃວເມືອມົບທາງ 
ເພືອບັນລຸເັ້ບມາຍສຸດທໍາຍຂອງການປັດປອຍມະນຸດຊາດໃຫ້້ພັ້ນວາກພະຍາດຕ່າງໆ ແລະຮັບປະກັນຊີວິດທີມີ 
ຄວາມສຸກຂອງທຸກຖໆຄົນ? ຖ້ໍາພວກເຂ້າເລືອກ, ພວກເຂ້າສາມາດປີນຝັ້ວຄົ້ນເວັບທຼກຄົນໃຕດ້ພາຍໃນສອງເດືອນ 
ແລະເຮັດໃຫ້ໂຮງທພໍ້ຄົ້ນເວັບຂອງພວກເຂ້າຫມັດໃປ. ມົນເຜັນບນໍາທີຂອງຜູ້ມືກຽດທຼກຄົນທີວະຖາມເຂ້າເລ້າວ1ເຂ້າ 
ເສ້ປາດຖະຫນານະບັນລຸເຜົາຫມາຍນີທີ0. 


ຂໍາພະເສ້າປະກາດຢ່າງວິງວ່ງຕໍ້ທົ່ວໂລກວາບັບແຕ່ບີໃປຕາມໃບສັງແພດຂອງຢາຜິດແລສການ ແນະນໍາຂອງ 
ອາຫານຫີປຸງແຕ່ງອາຫານແມ່ນໃດ້ຮັບການຖືວາເຜັນອາຊະຍາກໍ້າທີບໍ້ມີໃວທຼາຍຫີສຸດຕົ່ມ-ນຸດ, ເມືອງວາກວາມັນມີ. 


ເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດມະນຸດທັງຜນົດ. 
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ບນາສີຂາວງາມອາຍ 7 ປີ, ແວ໊ກກີ ອາໃສຢູ່ກັບພວກເກົາເຜັນອາຫານສັດດິບຕໍ່ງແຕຄື່ງທໍາອິດຂອງຊີວິດ. 


ໃນຜັດຈູບັນມົນໃດ້ຖືກພິສູດໃດ້ຢ້າງງາຍດາຍວາການກິນຊື່ນແມ່ນບໍ້ທໍານະຊາດເຖິງແມ່ນວາສໍາລັບການອືນໆ 
ສັດ, ແລະພວກເຮປມີ ເລrnivores ທທໍ້ວິງ. )aເແໄຂ ໃດ້ຄຸ້ນເຄີຍກັບອາຫານທີພວກເຮາ 
ກິນຕັ້ງແຕ່ເກີດ. ອາຫານຂອງລາວສວນໃຫຢປະກອບດວຍ wheat, dates, raisins, pistachios, 
ສະຫຼັດແລະຫມາກໃມ້ຕ່າງໆ, ທັ້ງຫມົດເຫົານີ້ຢູ່ໃນຮູບແບບສັດ, ເພາະວາໃນເຮືອນຂອງພວກເກົາຜໍ້ມີອາຫານຕາຍ 
ພຮຽງແຕ້ຫນົງກາມ. ບນາຕນີຍັງກິນຜັກຜົວ ແລະຫັວຜ້ັກຜົວດັວຍຄວາມປາຖະຫນາອ໋ນຍິງໃຫຍຢ່. 


ເມືອມວກເຮົາພາລາວອອກໃປນອກເມືອງ ລາວກໍລໍຽງສັດຄືກັບລູກແກະຢູ່ໃນທົ້ງຫຍໍາ. ເມືອປຽູບທຽບກັບຫມາ 
ອື່ນໆ, ຫມານືແມ່ນມີສຸຂະພາບດີ, ສັດຊືນແລະເຕ້ມໃປດັວຍພະລັງງານ. ຖໍາພວກເກົາຢາກເຄ໋າລູກສິງໂຕ, ເສືອດາວ 
ແລະ ບນາປາມາກິນພືດຄືບນາໂຕນີ, ຫລັງວາກສອງສາມລຸ່ນຄົ້ນເຂ້າເວົ້າວະປະຖື່ມຄວາມໂຫດຮ່າຍຂອງພວກມັນ 
ຢ່າງສືນເຊີງ ແລະ ສະຫງົບລົງ ແລະ ເຂ້າເວົາສາມາດຢູຮວມກັບສັດອືນໆເຊັນ: ງົວ. ແຕໃນທາງກົງກົນຂ່າມ, ພວກ 
ເຮົາຜໍ້ສາມາດເຮັດໃຫ້ງົວເຄີຍກິນຂື໊ນ. 


ສິ່ງທີຄວນຫີກເວັນ? 


ຫມາກໃມ້ແຫ້ງທີປຸງແຕ້ງດືວຍຊູນຝູຮິກຫີ້ໍາແທຼມ 
ຫຼື ສານເຄມີອື້ນໆ ຜໍ້ຄວນບໍ່ລິໂພກ, ເພາະວາມັນບໍ້ມີຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການ ແລະ ເປັນພຽງສານພິດ 
ເຕົາບັນ, ສະມັນ ແມ້ແຕ່ເມ່ທ້ອງກິ່ບໍ້ເຂົ້າໃກ້ຜັນ. ທ່ານຜໍ້ຄວນບໍ່ລິໂພກພ້າຜັນບະກອກທີຜ່ານການກັນຕອງດ໋ວຍສານ 
ເຄມີແລະບໍ້ມີສີທໍານ:ຊາດທີກິນແລະລົດຊາດຂອງມັນ. 
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ແລະສູນເສຍຄຸນຄໍາທາງໂໃພຊະນາການ. ຫມາກກອກເທດເກືອ, ຫມາກແຕງດອງແລະຜັກດອງທີກະກຽມດ້ວຍ 
ເກືອຫີສັ້ມແມ່ນຜໍ້ຖືວາເປັນອາຫານທີມີຊີ້ວິດແລະທໍານະຊາດ. ນອກຈາກນີ, ສັມ, ເຫົ້າເວງແລະອາຫານທີ 
ກິນໃດ່ກັບຄືນມາວາກສະພາບເດີມແລະທໍາມະຊາດຂອງມົນຜໍ້ມີຄຸນຄໍາທາງໂພຊະນາການ. ເກືອຍັງຖືກກະກຽມໃນ 
ວິທີທີເຮັດໃຫ້ຄວາມຮ໋ອນຂື້ນແລະແຜັນອຸນຕະລາຍ, ນອກເຫນືອວາກຄວາມວິງຫີວາເກືອທີວໍາເຜັນໂດຍ 
ຮາງກາຍ, ມີຢູ່ໃນຫມາກໃມ້ແລະຜັກ. ຢໍໃຊ ຫຼerຕາລກຜູaກລໄຂ ຫຼືຢາຂ່າເຊື້ອອື່ນໆເພືອລ່າງຫມາກໃມ້ແລະ 
ຜັກ. 

ຫຼີກເວັນການຫ້ອງຮ້ອນ, ເຄື່ອງນຸ່ງຫົມຮ້ອນແລະອາກາດເປືອນ. ຢາໃຊ້ສະບູທີແຊມພູ, ພວກມັນມີ 
ສານເຄມີທີເປັນອນຕະລາຍຕຶຜິວຫນັງແລະຮາງກາຍ; ອາບມ້າໃວເຫົາທີວໃວ[ດ໌. 


vegans ິບຜໍ້ກິນອາຫານທີຜິດທໍາມະຊາດ, ປຸງແຕ່ງ, ອາຫານຊື່ນແລະ[ຂມັນ 
ຫິວນໍາຫາຍ; ມັນບໍ້ໃດ້ບໍ່ລິໂພກແຄລືລີທີບໍ້ມີຄາຫີວະຕັບດ້ວຍມໍາເຢັນ, ມັນບໍ້ໃດ້ເທືອອອກເພືອຕືມ 
ນ້າ[ສສະຖານທີຂອງມັນ. ນອກຈາກນັນ, ອາຫານທໍາມະຊາດມີນໍ້າພຽງພໍກັບພວກມັນ. ທໍາມະຊາດໃດ້ຜະລິດ 
ອາທານທໍໍາມະຊາດໃນລັກສະນະທີພວກມົນເຕັມໃປດັ້ວຍນ້ໍາໃນລະດູຮ້ອນແລະນໍາຕໍ້າໃນລະດູຫນາວ. ເມື້ອຜູ້ກິນຕິບ 
ຫິວ, ລາວດັບຄວາມຫິວຂອງຕົນໂດຍການກິນບນາກແຕງ ຫຼີບນາກເລັນ ຫີນີ້າບນາກໃຜ້ວອກບນີງ ຫຼືປີ້າພາກຮຽນ 
spring ອ໋ນບໍ່ລິສຸດ. ສໍາລັບວຸດປະສັງບືແລະເມືອເພີມນ້ໃສ ເວກp0ໄຂ ແລະອືນໆ, ທຸກໆສັດທີມີ 
ຂີວິດຄວນກະກຽມມໍ້າພາກຮຽນ ຣpຼກກຜູ ຫນຶ່ງຫືສອງເພ່ວປະວໍາວັນ. ໃນຫຼັກການ, ຜູ້ກິນສັດບໍ້ຄວນປອຍ 
ໃຫ້ສານເຄມີຕີສານພິດເຂ້້າໃປໃນຮາງກາຍຂອງລາວ, ເຖິງແມນວາປະສິມານຫນ້ອຍຫາຍ; ມັນແມ່ນວາລາວບໍ້ຄວນ 
ຕີມນ໊າປະປາ. ຫນມີ ເກlorine ua: fluoride, ແa:bວາGu3:ມີຫມ້ອຍ, ເມືອງວາກວາມັນມີອໍານາດຕີວະຂ້າ 
ເຊື່ອງລິນຂີ, ມັນຍັງມືອໍານາດທີວະທໍາລາຍວລັງຂອງຮາງກາຍຂອງມະນຸດ. ຈລັງຂອງນະນຸດຍູງມີຄວາມ 
ອອນໃຫວຄືກັບວລິນຊີ, ພວກມັນຍັງຖືກສານພິດຢາງໃວວາແລະລັມເຫລວ, ການວິພາກວິວານຢ້າງແຂງແຮງ 
ເມນ[ຕໍ້ຍິນໃນທົ່ວໂລກກ່ຽວກັບການປະຕິບຜັດທີບໍ້ຖືກຕ້ອງບື. ບາງຄົນຄາດຄະເນວາເຜັນພິດນື, ເຂ້າເວົ້າເອ້ານ໊າ 
ປະປານື, ເພີມທາດເຄມີ ແລະ ພິດໃບນໃສ່ມັນ , ເຮັດໃຫ້ມັນມີສີທີແຕກຕ່າງກັ້ນ ແລະ ເອີນວານ້າບໍ້ມີເຫົາ. 


ເດືອນລະເຫືອ, ພວກເຮ໌າອ໋າພີາຢໍານວນບຶຶ່ງວາກນ໊າພ Vanak ອງ Tehran ທກ້ກັບພວກເຮ້າມາຊ້. ມີ 
ຄວາມແຕກຕ່າງກັນຢ້າງຫຼວງຫຼາຍລະຫວງງລົດຊາດແລະກິນຂອງນໍ້າພາກຮຽນ ຣpກກໆ ແລະນ້ໍາປະປາ. 


ການສີດພົ້ນແລະຝຸນເຄມີແມ່ນການກະທໍາທີບໍ້ສະຫລາດອ່ນຫນຶ່ງຂອງ "ອາລະຍະທໍາ" ຂອງຄົນຍຸກນີ. 
ຄົນ ໂລບ ຜິດ ແຜ່ນດິນ ໂລກ 
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ຝຸນເຄມີແລະທຽມເພີມປະລິມານຜະລິດຕະພັນແລະແທນຫີວະຫຼຸດລັງຄຸນນະພາບຂອງມັນ; ເຂ້າເວົາສີດຜັກ 
ແລະ ບນາກ[ມ້ເມືອມັນສຸກແລັວ ຂາຍໃຫ້້ປະຊາຊົນທັນທີ. ຕຶ້ມາ, ທ້ານຜມໍ້ເອງ, ຜູ້ທີປະດິດການສີດພົນນື, ເຫັນ 
ຜັນທີບໍດີຂອງການເຮັດວຽກຂອງຕົນເອງແລະແທນຫີວະຢຸດເຊ້າ, ລາວຫໍ້າມກິນຫມາກໃມ້ແລະຜັກ. 


ໃນຜັດຈຜັນສະຖານະການເຜັນແປບປື, ປະຊາຊັນບໍ້ຄວນໃຊ້ອ້ນ ຕະລາຍ 
ການສີດພົ້ນເປັນຂໍ້ໄຜາຕ້ວແລະຝຸງແຕ່ງຫມາກໃມ້ແລະຜ້ກ. ເມືອງວາກວາຖໍາການສິດທໍາລາຍມູນ ຄ່າຂອງ 
ຝະລິດຕະພັນໂດຍຕົວຢ່າງ 10%, ການປຸງແຕ້ງອາຫານທໍໍາລາຍມູນຄ່າ 100%, ແລະໃນເວລາ 
ດຽວກັນ, ມັ້ນວະຜະລິດສານພຜິດໃນອາຫານຕາຍຫຼາຍກວາການສີດພົນ. ປະຊາຊັນຄວນຄໍາງອາຫານທີເຜັນຜິດ 
ເຫົ້ານີໃຫ້ດີແລະໃນເວລາດຽວກັນຕໍສູ້ກັບການປະຕິບຜັດທີຜໍ້ມີມະນຸດສະທໍາປີ. ໃນຜັດຈຸບັນສຽງຂອງປະຊາຊັນໂດ໋ 
ຖືກຍົກຂື້ນມາວາກທົ່ວທຸກມຸມລກ. ເຂ້າເວົາສໍາງຕັ້ງສະມາຄົມ, ພິມວາລະສານ, ແລະເປີດຮ່ານພິເສດ, 
sanatorums ແລະຮືອນກິນນອນໃຫ້້ປະຊາຊຸ້ນດັວຍອາຫານທີຜະລິດໂດຍບໍ້ມີການຝຸ່ນເຄມີແລະຢາຂ່າ 
ແມງໃມ້. ຜຼ້ຕິດຕາມຕ່າງປະເທດຂອງຂ້ອຍບາງຄົນ, ຊື່ດິນສໍາລັບຕົນເອງເພືອມີສວນສວນຕົວແລະສະ 
ຫນອງຄວາມຕື້ອງການຜັກແລະຫມາກໃມ້ຂອງເຂ້າເວັກດຍບໍ້ມີຝຸ່ນເຄມີແລະຕໍາລົງຊີວິດຢູໃນເສລີພາບທີແທີ່ວິງ. 


ການຜະນັນໂພຂອງສະມາຄມ Tehran RawVegans ຂ໋ອຍຕົດສິນໃວແປແລະພິມຜື່ນຂອງຂ້ອຍເຜັນພາສາ 


ຝຣັງ, ເຢຍລະມັນ, ແອສປໂຍນແລະອາຣັບ, ແລະຍັງເຮັດຫນງສືວາກຕົວອັກສອນຫີທນ້າສົນໃວ 
ທຼາຍແລະຂະຫຍາຍກິດວະກໍາທົວໂລກຂອງຂ້ອຍ, ແຕ່ຫມຼເຜືອນແລະຫ໊ກອາຫານດິບໃດຮຽກຮ້ອງໃຫ້ 
ສໍາງຕັ້ງສະໂມສອນໃນ eran. . ຮ່ວມກົນກັບຜຼກື້ຕົ່ງບາງຄົ້ນ, ພວກເຮ້າຍກັບກໍາວໍານວນເງຼິນລະຫວາງ 
ພວກເລ, ກະກຽມ ເດarໄຂr ແລະເລີມເຕັ້ນການເຮັດວຽກ. ຂໍາພະເວັາໃດ້ໃຫ້ສອງຫ້ອງຂະຫນາດໂຫຍ່ຂອງ 
ຂໍາພະເວົາຢູຊັ່ນລຸ່ມຂອງເຮືອນຂອງຂ່າພະເວືານີກ້າ, ໃຟຟໍາແລາທລະສັບໂດຍບໍ້ເສຍຄາກັບສະໂມສອນແລະໃຊ້້ໄວລາ 
ສອງປີເຄີງໃນການຄຸ້ມຄອງສະໂມສອນແລະຮໍານອາຫານ ນຂໆູຄດກ ດິບ. ຂໍາພະເວື່າໃດລວບລວມສະມາຊິກທີຂີ້ສັດ 
ຕໍດັດຊະຍາຂອງຂ້ອຍແລະລັດຖະທໍນະນູນຂອງຊຸມຊົນຂອງພວກເກົາ, ແລະພວກເຂ້າມີຄວາມຫີ່າວຫັນ, 
ຊ່ວຍເພື່ອ, ວັດກອງປະຊຸມທີເປັນມິດ, ເວັາກຽວກັບຜັນໃດ້ຮັບທີພວກເຂ້າໃດ້ຮັບວາກການກິນຕິບ, ແກັບ 
ຂອງຂວນ, ແລະພວກເຂ້າເວັາຕະຫົກຄືກັບຄອບຄົວໃຫຢແລະໃມເລືອງປື. ວິທີຫີພວກເຮາໂດ້ 
ລວບລວມສະມາຊິກປະມານ 900 ຄົນ. 


ນຶງປີຫຼັງການສໍາງຕໍ່ງກຸ່ມ, ປານ Javad amezani, 
ຜູ້ທີເວັບປວຍຢ່າງຮູນແຮງແລະທ້ານຜມໍ້ໃດ້ຕົດກະເພາະອາຫານແລະ 
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duodenum ແລະັດໃຫ້ການປຽນແປຽງໃນກະເພາະອາຫານຂອງລາວ, ລາວ[ດໍເຂົ້າມາໃນສະໂມສອນໃນຂະນະທີ 
ເສຍຊີວິດ (ຕາມສິງທີລາວເວາ) ແລະເຜັນສະມາຊິກ, ລາວກາຍເຜັນຜູ້ກິນດິບແລະໃດ້ຮັບຄວາມລອດຈາກ 
ການຕາຍ. ລາວມືຄວາມສັນໃວທຼາຢໃນກິດວະກໍາຂອງຊຸມຊັນແລະໃດ໋ຮັບການເລືອກຕໍ່ງເບັນສະມາຊິກຂອງ 
ຄະນະກໍາມະການ. ແຕ້ຫມ້າເສຍດາຍ, ລາວຜໍ້ເຄີຍເຂົ້າໃວຜັດຊະຍາທີເລີກເຊີ້ງແລະງາຍດາຍຂອງ veganism 
ດິບ. ບາງຄື້ງລາວເວ້າວາ: "ຄວາມຄິດຂອງຂ້ອຍຍົງບໍ້ທົນເຖິງ[ວຂອງ Aໄerhov, ມັນອາດຈະມາຮອດຕນື 

ຫນຶງ." ຂ້າພະເວາດ້ລໍຖ້າສໍາລັບມືມີສໍາສບ0, ແຕນ vain. uitu Ramezani nod "Aterhov bຄou 
ໂວມຕີທ່ານ ນໍ ແລະວິທະຍາສາດການແພດແລະກາວປະນາມກິດວະ ກ້າ ທີຜິດພາດຂອງພວກເຂ່າ." ແຕ້ຂ້ອຍບໍ້ມີ 
ຄວາມຄິດເຫັນປີ້ແລະຂ້ອຍຢາກບອກຄວາມວິງພກຄົນ. 


ໃນເວລາທີກິດວະກໍາຂອງສະໂມສອນ[ຕໍ້ກາຍເຜັນຄວາມວະເລີນຮູງເຮືອງເລັກນ້ອຍ, ຂໍ້າພະເວື່າ 
ໃຕ້ເຜ້າຊັ້ນທໍາອິດຂອງເຮືອນ, ເພີມຫ້ອງຖອນຫນ້າດັວຍຫນຶ່ງສວນສາມຂອງຄາເຂົາຫີນາຍຫນ້າສະເຫນີ, ແລະໃຫ້ 
ພວກເຂ້າກັບສະໂມສອນ (ເຄີງຫນຶງຂອງເຮືອນເຜັນຂອງຂ້ອຍ. ເມຍຂ້ອຍບໍ່ໃດ໌ຮັບຄ່າເຂົ້າວາກເຄີງຫນຶງຂອງ 
ຂໍ້ອຍ). ດືວຍຄ່າໃຊ໌້ວາຍຂອງຕົນເອງ, ຂ້າພະເວັາໃດ້ເປີດປະຕູພິເສດທາງຖະຫນົນແລະສໍາງທ້້ອງໃຕ້ດິນ 30 ແມ້ດ 
ກ້ອນເພືອເກັບຮັກສາ, ສະມາຂຊິກຂອງຊຸມຊັນບໍ້ໃດ້ວັດກອງປະຊຸມເຜັນຜັກກະຕິ, ພວກເຮ໌າໃດ້ແຕ້ງຕໍ້ງ 
ຄະນະກໍາມະການລະຫວາງສະມາຊິກບາງຄົນທີມີການເຄື່ອນໃຫວ, ແລະຕາມລໍາດົບ. ເມືອພິສູດໃຫ້ທ່ານ 
Ramezani d1ລວຜິດໃນທັດສະນະຂອງລາວ, ຂ້ອຍໃຫ້ລາວເລືອກຄະນະຕົວເອງ. ລາວເລືອກ ດຣ. 


Mohammad Kaar (9111u2ອງມະຫາອິທະຍາໂລການແWດ Tehran) touUທານU 

ຄະນະກໍາມະການ. ທ້ານພໍ່ຄົ້ນນີຂຽນບນັງສືຕີມີຊື້ວາ “ການກິນຜັກສັດ” ຫີເຕ້ມໃປດວຍສູດຫ່ອງທົດລອງຕີ 

ຖື ແລະບໍ້ມີຄວາມບນາຍ ແລະລາວເສຍເວລາຂອງຜ້ຟັ້ງດ້ວຍການຜັນຍາຍທີບໍ້ມີຄ່າ. ໃນໃວໆນືລາວ[ດ໌ 
ສໍາງຄວາມວັນວາຍໃນສະໂມສອນຫີພວກເກົາຕ້ອງຊັບໃລ່ລາວອອກຈາກການເຜັນສະມາຊິກຕາມມາດຕາ 29 ຂອງ 
ລັດຖະທໍານະນູນຂອງສະໂມສອນ. ລາວໃດ໋ໃປກັບບາງຄົ້ນທີມີວິດໃວຄ່າຍຄືກັນຂອງລາວ, ລັງທຶນແລະເປີດ 
ສະໂມສອນທີເອີນຽ1 "້egetarianism ວ-ຍາສາດດິບ" Tu Ministers St, a-ນສູນເສຍ 40 

ຫື 50 ພັນໂທແມນແລະປິດມັນ, ບາງຄົ້ນກັເສຍໃວກັບການເຮ້ດວຽກຂອງພວກເຂ້າແລະເຂົ້າຮວມສະໂມສອນຂອງ 
ພວກເຮາ. ທ້ານ Raຕາຂ2ຄກໄ ບໍ້ໃດ້ຮຽນຮູ້ວາກການກະທໍໍາທີບໍ້ຖືກຕ້ອງຂອງລາວ, ແຕໃນທາງກົ້ງກັນຂ້າມ, ແທນ 
ທີວະເປັນທ່ານຫພໍ້ຫນຶງ, ລາວເດ້ນ້ໍາເອົາທ່ານຫນໍ້ອີກສອງຫີສາມຄົນເຂ້້າໃປໃນສະໂມສອນເພືອກ່າວຄໍາປາໄສ. 


ຖ້ໍາພວກເຂ້າຍອມຮັບຄໍາເວັາຂອງຂ້ອຍທີຂ້ອຍ[ດໍຂຽນໂວັທລາຍປີກ່ອນໃນຫນັງສືອາຫານດິບ, ຄົນ 
ສວນໃຫຢ່ທີເສຍຊີວິດໃນຊຸມປີມື້ໆພານີວະມີຊີ້ວິດຢູ່ໃນຜັດວຸຜັນ. ສໍາລັບຕົວຢ່າງ, ທ່ານດຣ qa, ຫົວຫນາ 
ລະບົບການແພດ, 
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ຜູ້ທີດັມອບຂໍາພະເວົ່າກັບສານເພືອຮັບການລົງໂທດ, ແຕ້ຕົນເອງ[ຕ້ຮັບການລໍງໂທດໃນຂີ້ວິດທີຕທ້້ວິງແລະ 
ເສຍຊີວິດ. ໂຊກດີ, ສານ[ດໍ້ປະຕິເສດການຮ້ອງຮຽນຂອງລະບັບການແພດທີບໍ້ມີຜື່ນຖານແລະຕົດສິນຕາມ 
ຄວາມພໍໃວຂອງຂ້ອຍ. ລະຜັບການແພດໃດ້ອ່າງວ1ຂ້ອຍແຊກແຊງ "ວິທະຍາສາດ" ທາງການແພດແຕ່ຂ້ອຍບໍ້ມີ 
ຫຍັງເຮັດກັບພວກເຂ່າ, ຂໍ້ອຍພຽງແຕສະແດງວິທີການທໍາມະຊາດແລະສັ່ນທາງທີຖືກຕ້້ອງປື່ວະຮັດໃຫ້ຄົ້ນມີ 
ສຸຂະພາບແຂງແຮງແລະປີນຜັ້ວພວກເຂ້າ, ແລະດັງມັນ, ວິທີການຫາເິນຂອງທ່ານຫມໍ້ຖືກສະກັດ, ແຕ້ບໍ້ມີນັກ 
ທຸລະກິດທີມັກທຸລະກິດສໍາງລາຍໃຕດ້້ຂອງລາວຖືກທໍາລາຍ! ໃນືມ "ການກິນອາຫານດິບ" ເຊີ້ງຜັດຊະຍາຂອງ 
ອາຫານດິບຖືກຕີຄວາມແລະດັວຍການຊື່ນໍາຂອງຫນັງສືເຫຼ້ມນື, ສັງຄົມຂອງ ນຂໆຄກຣ ດິບໃດໍຖືກສ່າງຕໍ້ງຂື້ນ, 
ບາງປຸດພື້ນຖານ[ຕໍຖືກກ່າວເຖິງວາພິສູດຄວາມ ຜິດແລະອັນຕະລາຍຂອງວິທະຍາສາດການແພດ. 


ຂໍາພະເວາອີງໃສ່ຫາຍໃນການໃທເຂ້າຂອງສະມາຄົມແລະສະໂມສອນມືເພາ<ວ1ຂ້າພະເວົ້າມີ 
ເມືອພິສູດວາຂ້ອຍເສຍເວລາທັງຫມົດເປັນເວລາຫົກປີ, ຢູ່ຫ່າງວາກກິດວະກໍາທົ່ວໂລກ, ເຮ້ດວຽກຫນັກແລະ 
ໃຊືເງິນ, ແຕ່ຄວາມພະຍາຍາມກັ້ງຫມົດນີຖືກສູນເສຍໃປເພາະວາຄົນຂີ້ຕົວ:ວໍານວນຫນ້ອຍ, ພວກເຂົາເອ່າ 
ຊມຊົນ, ສະໂມສອນ, ແລະຮ້ານອາຫານກັບຊັບສິນທັງຫມົດ. ແລະເຄືອງເພີມີເວີວາກຂໍ້ອຍແລະສະມາຊິກ 
ທີແທ້ວິງຂອງຊຸມຊັນແລະ[ມອບໃຫ້ພວກເຂ້າກ້ບ opponents. uu Javad Ramezani inqa:fa 
ທີໂຫດທຫໍ້ຽມ ແລະຮ້ກການຼີນ; ລາວບໍ້ສາມາດເຂ້້າໃວຄວາມຫມາຍເລີກຂອງຜັດຊະຍາທີງາຍດາຍແລະ 
ດີເລີດຂອງ veanຣຫ ດິບ, ກົງກັນຂ່າມກັບຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງຂ່ອຍ, ລາວຄິດວາລາວວະໂປ 
ເຖິງວຸດຫມາຍປາຍທາງຂອງລາວໃວກວາໂດຍຜ່ານວິທະຍາສາດ. ລາວເຊືອໃນຄວາມຄິດເຫ້ນຂອງລາວທຼາຍ 
ແລະຫມັ້ນໃວຕົນເອງຫາຍດັງບັນລາວຕົດສິນໃວເຮັດບາງສິງບາງຢາງເພືອຂຸ້ບໃລຂ້ອຍອອກຈາກສະໂມສອນ 
ແລະວງງຕົວຂ້ອຍເອງແລະປຝັດຊະຍາວິຕະຍາສາດຂອງລາວແທນກົດຫມາຍທໍາມະຊາດ. ພວກເຂົາເອົາຝື່ມ "ກິນ 
ແລະກາຍເປັນທີສວຍງາມ" ຂອງທ່ານດຣ Maຸຝ ແທນຫີວະເຜັນຝື້ມກິນດິບແລະຄອບຄອງສະໂມສອນໂດຍ 
ການຊ່ວຍເຫຼື້ອຂອງທ່ານຫມໍ. ເພື່ອຜັນລູເຜົ້າຫມາຍອ້ນ ຕະລາຍນື, ລາວຕ້້ອງໃຊ໌້ການລະເມີດທຼາຍຮ້ອຍຄັ້ງ, 
ການລະເມີດກົດຫມາຍ, ການເວາຕົວະ, ການຂົມຂູ້, ການບີບຜັງຄັ້ບ, ການສະແດງ, ແລະອື່ນໆ, ທໍາອິດ, ລາວ 
wະຍາຍາມ$1 MohammadReza Mahtabi ua: Manouchehr Safarzadeh (aອງສ<ມ1gn 
ຂອງຄະນະກໍາມະການ) ອອກຈາກລາວ . . 


uu Mahtabi, ວa-oxnອນກະສິກໍາອາຍຸ 28 ປີຜູ້ທີລອດຊີວິດວາກພະຍາດຫມາກໃຂ້ຫຼັງ 
ຮ່າຍແຮງໂດຍການກິນອາຫານດິບ, ໃດ້ຊ່ວຍສ້ອມແປງສະໂມສອນເປັນເວລາຫລາຍເດືອນ. ລາວເຜັນວຫ 


1 a 


ນຸ້ມທີມີພອນສະຫວັນທີມີຄວາມ ພູມໃວໃນການເຮັດສາຍໃຟ, ທີ່, ການແຕັມຮູບແລະຊາງໃຜ້ຂອງສະໂມສອນ 


າ 


ດໍວຍຄວາມພາກພູມໃຈ. 
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ທ່ານ Safarzadenh. M້ງວາກມັນ, ລາວ[ດໍຄຸ້ມຄອງສະໂມສອນແລະຮ້ານອາຫານທັງຫມົດເຜັນເວລາຫັກເດືອນ. 
ລາວໃດ້ສຶກສາການກະກຽມສະຫຼັດດິບແລະຂຽນຫງັງສືທີມີຊື້ວາ "ອາຫານ ນeຜູaກ ຕິບ, ອາຫານຂອງ 
ມະນຸດພຽງແຕ". ທານ Mahtabi ຕອynາuສ່າງຕ້ງບໍ່ລິສັດກະເສດເພືອສັງຄົ້ມ, ແຕ້ແຜນການຂອງເພີນຍູງຖືກ 
ປະຖື່ມໃວຍ້ອນວາບໍ້ໃດ້ພົບເຫັນທີດິນທີເຫມາະສັມ; ທານ Matai ຜໍ່ມີຄວາມຮັງມືຫາຍ, ແລະຖ້ໍາພວກເກົາ 
ໃຫ້້ເງິນເດືອນເລັກນ໊ອຢໃນການຄຸ້ມຄອງສະໂມສອນແລະຮັກສາລາວ, ສະໂມສອນຂອງພວກເຮ໌າວະບໍ້ຢູໃນ 
ສະຖານສກາານທີຫມ້າສໍ້າໃວມີ, ແຕ່ທ່ານ Raຕາຂ2aກໄ ໃດ້ຖືກຂົ້ມເຫັງຫາຍວັນລາວແລນຫນີວາກພວກເກາ. ແລະ 
ບອກເພືອນຂອງລາວວ1: "ຂ້ອຍວະປ, ກິນຕົ້ມແລະຕາຍ." ແລະລາວ[ຕ໌ເຮັດເຊັນດຽວກັນ. ລາວໃຕໃປ 
Khorramshahr, ດtsoognTນທະນາຄານ Keshavarz2i, ຍ໋າຍອອກໃປວາກຫານ, ຫມູເພືອນ 
ແລະປະຊາຊົນ, ຢູ່ຄົນດຽວ, ແຕ້ງກິນ, ແລະດັ່ງນັ້ນ, ພະຍາດຫມາກໃຊ້ຫຼັງຂອງລາວ[ດ້້ປະກົດຕົວຄືນໃຫມ່ແລະຂ້າ 
ລາວ. 


uitu Manouchehr Saffarzadeh tsoognຢາymDnເີອສະໂມສອນແລະຊ້ວຍ, ແຕ້ຍ໊ອນວ1 
ລາວເຂົ້າໃວຜັດຊະຍາອັນເລີກເຊີງຂອງ ນຂໆອກໄຣຕາ ດິບທີດີທີສຸດແລະຜັກຜ້ອງຜົນສະເຫມີ, ມັນແມ່ນຍ໋ອນວາ 
ທານ Raຫຂ2aກາ ເປິງລາວເປັນສັດຕູ, ໃນທາງບື. ກະດານໃດໍຖືກກະແວກກະຈາຍ. ຜານ Safarzadeh TU 
Shiraz uasuu Abulfazl Sadarat TU Jahrom, Wh. 


Ramezani uasuhu Kayhani f, uy Abulfazl Kayhani buynuສຄນ, ລາວເປັນ 
ພີມ້ອງຂອງທ່ານ Raຕຂ2aກ! ແລະເມືອນຕີຊີສັດຂອງລາວ. 
ຂ້າພະເວົາໃດ້ເດີນທາງໂປຕ່າງປະເທດສາມຫີສີຄື້ງໃບຮອບນີ, ນຂຜູລກຣ ດິບເຊີນຂ້ອຍທົວໂລກ, ພວກເຂົາຢາກເຫັນ 
ຂ້ອຍ, ເເລະບາງຄື່ງຂ້ອຍກິໃປເບີງພວກເຂ້າ. ໃນສະຖານະການເຫົນີ, ທ່ານ Raກາຂ2ອກໄ [ຕ້ເຫັນວາເປ້າຫວາງ 
ແລະ[ດໍເລີມເັ້ນການເຜັນຜຼ້ຜະເດັດການຂອງຕົນ. ພວກເຮ້າມີລັດຖະທໍາມະນູນທີໃດ້ສໍາງຂື່ນໂດຍ 
ນິຕິບຸກຄົ້ນທີມີປະສັບການທີໃດ້ເຫ້ນລວງບນໍາທຸກຢ້າງ ແລະ ເພີມທະວີອ້ານາດຂອງຂ່າພະເວືາ 
ເພືອຜ້ອງກັນການລະເມີດຕັ້ງກາວ; ແຕ້ທ້ານ Raກຂ2aກໄ ຜໍຮູ້ວັກກົດບນາຍ. ສໍາລັບລາວ, ຄວາມປາຖະຫນາຂອງ 
ລາວແມນກົດ ຫມາຍ. 


ອີງຕາມມາດຕາ 18, 21, ແລະ 29, uu Ramezani tamu. 
Kayhani ດfnຂັບໃລອອກວາກຊຸມຊັ້ນຢາງຖືກກົດບນາຍ, ແລະທຸກໆການເຄື່ອນໃຫວທີເຂ້າເວັເຮັດຕືຂໍອຍ 
ແມນຜິດກົດບນາຍ ແລະ ການບີບບັງຄັບ. ຖ້າຂ້ອຍຕ້ອງການ, ຂ້ອຍສາມາດໃຊ້ສິດຮ໋ານາດຂອງຂ້ອຍໂດ໌ 
ທັນເວລາ, ປຜັດພວກເຂ້າອອກແລະຄຸ້ມຄອງສະມາຄົມ, ແຕ່ແປກທີມົນເບີງຄືວາ, ຂ້ອຍມີຄວາມສັນໃຈເປັນ 
ພິເສດຕຶທ່ານ Raກຂ2ອກໄ ສໍາລັບວິດໃວທີຫ້າວຫັນແລະຄືອນໃຫວຂອງລາວ, ໂດຍສະເພາະ. ວາລາວມີຄວາມ 
ທໍາວຫັນ ແລະຊ່ວຍເຫືອສະມາຄົມ. ລາວໃດ້ວັດກອງປະຊຸມສໍາມະນາຢູໃນສວນຂອງລາວ. ຂ່າ ພະ ເລົາ ຜົ້ 
ຕືອງ ການ ທີ ວະ ບpຣຂໄ ເຂາ; ຂືອຍລືຖໍາໃຫ້ລາວຍອມຮັບຄວາມຜິດພາດຂອງລາວຢູສະເບນີ ແລະ 
ກັບມາຫາພວກເຮ້າ. 
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ບາງທີລາວກໍາລັງເຍາະເຍີ່ຍຂ້ອຍແລະຄິດວ1ຕົນເອງສະຫລາດເພາະວາລາວຍອມຮັບວິທະຍາສາດການແພດ, ແຕ້ຂ້ອຍບີໃດ້. 
ທ່ານກ່າວວາ: "ຄົນ ຜນີງ ຕື້ອງໃຊ໌ວິທີການແລະແຜນການຕໍສູ້." ທານ Raຕາຂ2ອກໄ ໃດ້ແຕ່ງຕ້ຽບນູ່ເLືອນ ແລະບນູຮວມຫ້້ອງຮຽນ 
ຂອງລາວຄົນມຶງ ຄືທ່ານ M05ໄອຄກ ເຜັນຜູ້ຮັກສາຜັນຊີ ໃດຍເອ໋າເງິນທົງບມັດທີບກບໃດໍ້ວາກການຂາຍຮ່ານອາຫານ, 

ຫ້ອງການ, ແລະສະມາຊິກເຂ້າຕະນາຄານໃປໃສບຜັນຊີສ່ວນຕົວຂອຽງນາຍ Ramezani. ທານ Ramzan ເຮັດຫຍັງກັບຜຼິ້ນ 
ນີ? ບໍມີໃຜຮູ້ແລະປີຕອບໃຜ. ທ່ານ Raຕາຂ2ຄກໄ ໃດ້ປະທັບຕາ; ໃນວັນອາທິດ ແລະ ວັນອ່ງຄານ ເວລາ 

16:00-20:00 ໂມງ ແລະ ວັນພະຫັດ ເວລາ 13:00-15:00 ໂມງ ມີການບັນຍາຍ ແລະ ຄົນເວັບໃດ້ຮັບການກວດພະຍາດ 
ໂດຍທ່ານເນໍ ແລະ ນັກໂພຊະນາການໂດຍບໍ້ເສຍຄາ. ລາວເອົາປະທັບຕານີໃສໃນໃບຢອຍທີຂ້ອຍໃດໍພິມດັວຍຄາໃຊ້ວາຍຂອງຕົນເອງ, 
ເພາະວາທານ Raຫຂ2ອກ| ບໍໃດ໋ໃຊ້ງິນໃນການໂຄສະນາ. ລະຜັບການແພດວົມກັບຂ້ອຍວາຂ້ອຍແຊກແຊງວຽກງານທາງການ 
uwa, asoBuy Ramezani nh yຮດສິງປື. 


ພວກເຂ້າເວ້າໃດ້ໄລີມເຕັ້ນການຝັງເຂັນຢູໃນສະມສອນສໍາລັບໃນຂະນະຫີ; ຜ້ຍິງ, ເດັກວ້ອຍ, ເຖົ້າ ແລະທາມ, ນັງຢູຂ້າງກໍາແພງ, 


ມີເຊ້ນຕິດຢູໃນຫູ, ຕັ້ງ, ຮິມຝີປາກ, ບນ້າຜາກ, ມື ແລະຫົວເຂົາຄືກັບຮູບຜັນທີງຽູບໆ! ພວກເຂ້າເວົາໃດ້ລໍ ຖືາໃຫ້ພະຍາດກະໂດດ 
ອອກວາກປາຍຂອງເຂ້ມແລະຊ່ວຍໃຫ້ເຂ້າເວາ! 


ສາກຕະຫສົກອ່ນໃດຫີຄວາມຜໍ່ເຂ້າໃວຂອງຄົນແຕ່ງກາຍສໍາງ? ທ້ານດຮ ນາວາບ ໃດ໋ໃຫ້ຄໍາປາໃສຜ່ານທາງສະໂມສອນ ແລະ ປະກາດວ1 
ທ້ານຜໍ້ເຫັນດີກັບຄວາມຄິດເຫັນຂອງ ໂຮວ້ນເນສເຊຍ. ດີຫຼາຍ, ທ່ານ ນາວາບ, ຖ້າເວືາບໍ້ເຫັນດີກັບຜັດຊະຍາຂອງຂ້ອຍ, 
ເວື່າຮັດຫຍັງຢູ່ໃນສະໂມສອນມີ? ມືຫລາຍລ່ານຄົນໃນໂລກທີຕໍ້ຕໍ້ານປັດຊະຍາ vegan ດິບ, ພວກເຂ້າທຸກຄົນມືສິດທີວະ 
ເຂົ້າໃປໃນສະໂມສອນຂອງພວກເຮ້າແລະວາຕໍ້ຕ້ານພວກເຮ໌າບໍ່? ໃນເວລາທີຂ້າພະເວ້າໃດ້ອອກແວ໊ງການກ່ຽວກັບການພັດທະນາເຫຼົນື 
ເມືອແວັງໃຫ້ສະມາຊິກ, ມື aກໆered ທານ Ramezani; ລາວ[ດປຮຽູນກະແລປະຕູເດີນທີຂໍ້ອຍໃດ້ຽມເອງແລະປູກດອກໃມ້ 
ໃວເືອໃຫ້ຂໍ້ອຍເຂົ້າໃປໃນເດີນບໍ້ໃດ້ເພມືອຫົດນີໍາສວນ; ປະຕູທີ້ອງການຂອງຂ່ອຍຖືກລ໊ອກ ແລະຂ້ອຍຕ້້ອງເປີດປະຕູໃບນໃປຫາຫືອງການ 
ຂອງຂໍ້ອຍວາກຫ໋່ອງໂຖງ. ປະຕູທາງເຂົ້າຂອງສະໂມສອນວາກແລວເສດຖະກິດຍົງຖືກລ້ອກວາກທາງຫລງ. 


ມັນເຖິງເວລາແລັວທີວະເລືອກເຮ່າຄະນະກໍາມະການໃຫມ. ທານ Ramezan ຖາມ 


ຜາງຄົ້ນເຜືອກະກຽມການເຊື້ອເຊີນ. ການເຊື່ອເຊີນ[ດໍຖືກຂຽນແລະໃສໃນຊອງວົດຫມາຍ. ທານ Rae2aກາ ໃດ້ໄອ່າຊອງ 


roa 


ມວຶດບນາຍເຫົານີໃປເຮືອນຂອງເພີນເພືອສະແຕມ ແລະ ໂພສລົງ, ແຕ່ບໍ້ມີວັກອ້ນ, ວີງບໍ(ດ່ໂພສລ໌ງ. 
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ສະມາຊິກຂອງປະຊາຄົມຮູ້ກຽວກັບການເລືອກຕໍ່ງຄະນະບໍລິຫານງານຊຸດໃບນ. ໃນຊມມືນີ, ຜານ RaMezani la 
ພັປກໍາເອກະສານຫັງບມັດຂອງສະມາຊິກແລະນໍາໃປເຮືອນຂອງທ່ານ. ທ່ານໃດ້ສັງໃຫ້ທ່ານ M05ໄລອດກ ຜືຮັບເອາ 
ຜູ້ໃດເຂົ້າເປັນສະມາຊິກ. ນືແມ່ນອາຊະຍາກໍາອັນໃຫຢ່ທຼວງ. ມີຄົ້ນຖາມທ່ານ Rae2aກ ວາສພາບປລດ 
ຜ້ບນິງຕ້ອງການເປັນສະມາຊິກ, ເຜັນຫຍົງເວືາວື່ງບໍ້ຍອມຮັບ? ແລະລາວຕອບວາ: "ຂ້ອຍຜໍ້ມັກຮູບລັກສະນະ 
ຂອງລາວ." ບໍ້ມີຜ້0ງຄັ້ບຜັນຊາໃດໆໃນໂລກທີເຕ້ມໃວໃຫ້້ຄໍາຕອບທີຫຍາບຄາຍແບບນັນ. ຢູ່ເຮືອນຂອງລາວ, 

ທ່ານ Raຕຂ2aກໄ ໃດ່ເຊື່ອເຊີນທງູເພືອນ, ຄົນຮູ້ວັກ, ເພືອນຜໍານ, ຍາດພີນ້ອງ ແລະ ຄົ້ນອື່ນໆພາ 

ເຕົ້າໂຮມກັນ ແລະ ໃດ້ມອບຜັດສະມາຊິກໃຫ້ເຂົາເວັ້າແຕລະຄົນ ເພືອໃຫ້ເຂ້າເວໄດ້ເຂົ້າໃປປນສະໂມສອນ ແລະ 
ລົງຄະເນນສຽງໃຫ້ເຂ້າເວັາໃນວັນເລືອກຕໍງ. 


ໃນມືເລືອກຕັ່ງຂອງການເລືອກຕງ, ປານ Ramezan [ດ່ເຂົ້າໄປໂນສະໂມສອນ 
ກັບກຸ້ມຄົ້ນຂີ້ຕົວະກິນຕິບປອມແລະຂໍ້ຄວາມຂອງຄັດຖະທໍາມະນູນສະຜັບໃຫມ, ຫີມີຊີໃຫມ, ມີສູນກາງ 
ໃຫມແລະມີຜັດຊະຍາໃຫມ, ເຂີ້ງ[ດ້ຖືກຜ່ານໂດຍທ່ານ Raກຂ2ຄກໄ ໃນເຮືອນຂອງລາວດ້ວຍການລົງ 
ຄະແນນສຽງ "ຄັບ " . ລາວ[ດໍແນະນໍ້າກຸ້ມຫ່ານຫມໍແລະຜຼ້ອື່ນໆທີຕົນເອງ[ຕ້ເລື່ອກໂດຍການລົງຄະແນນສຽງ 
"ສັບ" ແລະກາວວ1: "ໃຜເຫັນຕດີ, ຍົກມືຂື້ນ." ທະຫານຮັບສໍາງຫາຍຄົນໂດ້ຍົກມືຂື້ນດ້ວຍຄວາມແປກໃວ ແລະ 
ທໍານ. 


Ramezani Uno: "ຖືກອະນຸມັດ." ສະມາຊິກທີແທ້ວິງວ໋ຈນວນຫນຶງຂອງສະໂມສອນ, ປະທໍ່ວງ. 
ຂ້າພະເວື້າໃດ້ເຂ້້າໃປປນສະໂມສອນຈາກເຮືອນຂອງຂ້າພະເວົ້າແລະປະກາດວາທ່ານ Raຫຂ2aກ! ໄດ໌ຖືກປະຕິເສດ 
ວາກສະມາຊິກຂອງຊຸມຊັນເຜັນເວລາຕົນນານ, ຕັ່ງຜັ້ນລາວບໍ້ມີສິດທີວະລົງຄະແນນສຽງທີເລືອກແລະເລືອກ. 
ການເລືອກຕໍ່ງຄື່ງບື ແຟນຜິດກົດບນາຍ ແລະປອມແປງ. ທ້ານ Raຕຂ2ຄກໄ ລົງທະບຽນການເລືອກຕໍ່ງ 

ມື ແລະພວກເຮ້າບໍ້ໃດ້ປະທໍ້ວງເພາະວາສະມາຄົມໃຫມ່ນີຜໍ້ກຽວຂ້ອງກັ້ບພວກເຖົ. ມີເມ່ນຊຸມຊົນໃຫມ່ທີມີຂີ 
ໃຫມ, ມີວຸດປະສ່ງໃຫມ, ມີສະຖານ ທີໃຫມ, ມີລັດຖະທໍາມະນູນໃຫມ, ມີຫວັງສີໃຫມ, ມີຜູ່ກຶ້ຕັ້ງແລະ 
ເລຂາທິການໃຫມ. ປຸກຄົນທຸກຄົນມີອິດສະລະທີວແລືອກເອ໋າເຜົ້າຫມາຍສໍາລັບຕົນເອງ, ລວບລວມຄົນທີມີວິດໃວ 
ຄໍາຍຄືກັນສອງສາມຄົ້ນອ້ອມຂໍາງລາວ, ສໍາງຕໍ່ງສັງຄົມແລະລັງທະບຽນ; ແຕໃນປະຫວັດສາດ, ມົ້ນຜໍ້ໃດ້ເຫ້ນວາຸມ 
ທີຜິດກົດຫມາຍເຂ້າໃປໃນປະຊາກອນຂອງ ວPpoກຂກໄຮ ຂອງຕົນ, ວັດຕໍ່ງການເລືອກຕັ້ງທີປອມແປງສໍາລັບ 
ຕົນເອງ, ຖອນຜຼ໋ກ້ຕັ້ງຕົ້ນຕໍ່ຂອງຊຸມຊົ້ນ, ແລະຍິດຊັບສິນທົ້ງຫມົດຂອງປະຊາກອນເດີມ. ມີຄືກັ້ນກັບວາສັດຕຸ 
ປິດລ໋ອມເມືອງໃດບຶງ ຜູ້ຢູ່ໃນເມືອງວານວນບນີງເປີດປະຕູເມືອງໃຫ້້ສັດຕູ. ສັງຄົມການກິນຕິບແມນຕໍຕ້ານກິດວະ 
ກໍາທີບໍ້ຖືກຕ້ອງຂອງທ່ານຫນໍ້. ມາດຕາ 17 ຂອງຄັດຖະທໍາມະນູນ[ຕໍກ່າວວ1: "ເປັນ ນຂໆູລກ ສັດທີຕທ້້ວິງ 


a Qa 


ບຄຍ 


227 


Machine Translated by Google 


ເວັບປວຍແລະບໍ່ຕ້້ອງການການຝິ້ນຜັ້ວທາງການແພດແລະຂັ້ນຕອນ." 
ກ້ຽວກັບອຸປະຕິເຫດແລະອຸປະຕິເຫດ, ພວກເຮົາຝຶກອົບຮັມແພດຜ່າຕົດ ນຂຜູອກ ດິບທີວະຕໍາເນີນການໂດຍບໍ້ມີ 
ຢາຕ້ານເຊື່ອ, ໂດຍບໍ່ມີການ ຣຂrຍຫາ ແລະບໍ້ມີຕາດໂປຕີນວາກສັດ. 

ເຂົາເວີ້າບອກຂໍ້ອຍວາ “ເຜັນຫຍັງເວືາວີງບໍ່ເຫັນຕີກ້ບບນໍເຫົ້ານືທີເຜັນວັດຖຸດິບ 
ກິນແລັວເວ້າເລື່ອງອາຫານຕິບບໍ່?” ຜັນບໍ້ແມນຄວາມວິງ ດຣ.ມາດີບອກຜຼ້ຄົ້ນວ1: “ບາງເຜືອເວົາສາມາດກິນມັນ 
ປຸງສຸກດໍ, ມັນບໍ້ມີຜັນຫາ.” ແລະລາວກິນເອງ, ດຮ.ນາວາງກເຊື່ອວາອາຫານດິບຄວນເລີມຄ່ອຍໆ. 


ວາກການເບີງແລະຮູບຄັກສະນະຂອງທໍານດຣ Raຣກຖ໌ (ຫນຶງໃນຄະນະກໍາມະໃຫມ່), ຜັນສາມາດເຂົ້າໃວໄດ້ 
ວາລາວບໍ້ແມນ ບຂຜູຄກ ດິບ. ທ່ານບນໍ່ເຫຼົ້າມີໃດ້ເຮັດໃຫ້ສະໂມສອນອາຫານຕິບເປັນສູນກາງຂອງການ 
ໂຄສະນາແລະລວບລວມລູກຄໍາສໍາລັບຫ້ອງການຂອງພວກເຂ່າເພືອໃຫ້້ໃດ້ຮັບຊີສຽງ. ດຣ.ນາວາ ກາຍເປັນ 
ປະທານສະພາບໍລິຫານ, ປະທານປະເທດລາວວສຜັນແນວໃດ? ພຽງແຕ້ວາລາວເວັາກຽູວກັບທາດໂປູຕີນແລະວົ 
ຕາມິນສໍາລັບຫນຶງຊົວໂມງຕຶອາຫິດແລະຫັນແມ່ນບໍ່? ປະທານຄວນເຜັນປະທານໃນວຽກງານຂອງສະໂມສອນ. 


ຂໍາພະເວົ່າສັງ[ສວາທານດຣ Majdi, Kານດຣ. ນາວາບ, ທ່ານດຣ. Raຣກໄ ແລະຄະນະອືນໆ 
ສະມາຊິກທີຖືກເລືອກໂດຍທານ Raຫຂ2aກໄ, ບໍ່ວາພວກເຂົາວະຂັດກັບປັດຊະຍາຂອງຂ້ອຍຫາຍ 
ປານໃດ, ເຂ່າເວົ້າຕົກລົ່ງຫີວະຂ້້າຮ່ວມການເລືອກຕັ້ງຫີປອມແປງບືແນວໃດກັບຂັ້ນຕອນທີຫນ້າຮັບອາຍນື 
uax0ດ Hovannessian, nງແລxລຂາທິການຖາວອນຂອງສະມາຄົມ? ພວກເຂ້າແທນຜູກືຕໍ່ງ, 
ພວກເຂ້າອ່າສະໂມສອນທີຂ່ອຍສໍາງແລະຄຸ້ມຄອງເຜັນເວລາຫັກປີອອກຈາກມືຂອງຂ້ອຍ, ແລະພວກເຂົາໂດ໌ 
ຄອບຄອງສະໂມສອນດັວຍອຸປະກອນແລະສິງອໍານວຍຄວາມສະດວກກັ້ງຫມົດ. ສະມາຄົມຂອງພວກເຮົາບົ 
ຕ້ອງການການບັນ ຍາຍ "ວິທະຍາສາດ". ເມືອພວກເຮົາຍອມຮັບຄໍາສັງຂອງທໍາມະຊາດ "ບໍກິນຂອງ 
ປຸງແຕ້ຽ, ບໍ້ກິນສັດ, ກິນອາຫານຕິບຫຼາຍເທົ້າຫີເວົາຜ້ກແລະສິງທີທ່ານຕ້ອງການ." ພວກເຮ້າຜໍ້ວໍາເປັນຕ້ອງ 
ໂດ້ຍິນຫຍ້ງອີກ. 


ທ່ານ Raຕຂ2ອກ! ວິນຕະນາການວາຕົນເອງເຜັນບັກວິທະຍາສາດ. ເມືອຜູ້ກິນດິບອ໋ອມຮອບຂ່ອຍ 
ແລະຖາມຄໍາຖາມ, ທ້ານ Raຫຂ2aກ ເຂົ້າໃປໂນການສັນທະນາແລະເຽັກຽວກບ ຜluເວse ແລະ 
glucogen. ມmງ, ໃລະຫວາງການໂຕ້ຖຽງ, ທ້ານ Kaກອກ ເລີມສາບານຕຶຂ້າພະເວົາ. ລາວຍົກມືຂື້ນ 
ແລະຮ້ອງຫ້າທີຫັກເທືອ: "ອາມເນຍ, ອາມເນຍ, ອາມເນຍ." ຄືກັບວ1ອາມເນ ຍເຜັນປະເພດສາບແຊ້ງ! 
ຂ໋ອຍພູມໃວທີເປັນອາມເນຍ ແລະພູມໃວທີເປັນອາຮີນ ແລະອາໃສຢູ່ໃນເປີເຊຍ. ຊາວອາມເນຍຜໍ້ເຄີຍໃດ້ຮັບ 
ການດູຖູກວາກເພືອນຮວມປະເທດເປີເຊຍ ແລະ[ດໍ້ຮັບຄວາມນັບຖືສະເບມີ. ການສໍາງຄວາມກຽດຊັງລະຫວາງ 
ປະເທດຊາດເປັນສິງບນຶງທີຮ້າຍແຮງທີສູດ. ຄໍາຍຄືກັນເກີດຂື່ນຫນຶງ 
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ມືໃນລະຫວາງກອງປະຊຸມຄະນະກໍາມະການ, ໃນລະຫວາງການໂຕ້ຖຽງ, ທ່ານດຣ Kaa ໃດ້ສູນເສຍ 
ຄວາມສະຫງຸບຂອງລາວໃນເວລາຫນຶງແລະເລີມສາບານຕິ້ຂ້ອຍວາຂ້ອຍໃດ້ຍິນພຮຽງແຕ້ວາກປາກຂອງຄົນຫີຢູ 
ໃນຖະຫນົນໃນຊີວິດຂອງຂ້ອຍ. ຂ້າພະເວື່າໃດ້ນັ້ງຢູຢໍາໆຽບໆ, ສັງກດເບີງດວຍຄວາມປະຫລາດໂວວາຄົນທີບນໍາ 
ກຽດຄົນນີເສຍອ່ງຄະ ແລະບໍ່ເຂ້້າໃວສິງຕີລາວເວົາ. ລາວຕົບມືລົງເທິງໂຕະແລະເວາວາ: "ເວົ່າຂັ້ນໃປຊັນເທິງ 
ແລະນັງໃນຫ້ອງຂອງເວືາ, ມືແມ່ນຂອງພວກເຄາ, ບໍ້ແມນຂອງທໍານ." ເມືອງວາກວາໃນຄັ້ງຖອນ, ລາວເສຍໃວກັບ 
ພຶດຕິກໍາຂອງລາວແລະກອດຂ້ອຍ, ງູບຂ້ອຍແລະຂໍໂທດ, ຂໍ້ອຍໂດ້໋ຍົກໂທດໃຫ້້ລາວ; ແຕ່ເທືອຫີສອງ ມັນບນັດ 
ຂອບເຂດ. ພວກເຮາຕ້້ອງຂັບໃລລາວຮວມກັບທານ Azdanlou, ບີພຽງແຕ້ອອກວາກຄະນະກາມະການ 
ເທົາມັນ, ຫາກຍັງອອກວາກສະມາຂຊິກຂອງສະມາຄົມພໍາອີກ. 


ເພືອເຝປັນການລົບກວນຂ້ອຍ, ທ່ານ Raກຂ2ອກ| ບໍໃດ້໊າຍຄາເຊົ້າຂອງຂ້ອຍສໍາລັບຫໍາຄົນ 
ເດືອນ. ມືຫນຶງລາວ[ດໍເຂ້້າໃປໂນສະໂມສອນແລະເມືອລາວເຫ້ນຂໍ້ອຍເວາກັບຄົນສອງສາມຄົ້ນກຽວກັບ 
ການກິນຕິບ, ລາວຮ້ອງວ1 "ອອກວາກປີ." 
ຫຼັງວາກມັນ, ລາວ[ດໍສັງຄົ້ນງານທີລາວທາກີອ່າງ: "ຖື່ມຜັນອອກ." ພະນັກງານຄົ້ນນືຍົງ[ດໍຢູ້ຂໍ້ອຍແລະໂຍນ 
ຂໍ່ອຍອອກຈາກຂັ້ນໃດຂອງປະຕູທາງເຂົາ, ຂໍ້ອຍລັມລັງແລະຫັວຂອງຂ່ອຍຖືກຕີກັບລັດວັກແລະ[ດ໊ຮັບ 
ບາດວ້ບ. ຖື້າຂ້ອຍບໍແມນນັກອາຫານດິບ, ຂ້ອຍວະເຜັນເສັນເລືອດຕົ້ນໃນ. ພວກເຮົາໃດ້ໃປຫາສະຖານີຕໍາ 
ທວດແລະວາກປອນນັນໃປຫາແພດຫນມໍ້, ພະພັກງານຄົນນີ້ຕ້ອງການ exoກຂໄaໄຂ ຕົນເອງແລະເວາຂໍ້າວ1: 
"Aterhov 01 Mນແຕະຕ ຕະລາງ, ທ້ານວະສູນເສຍນ້້າຫມັກ." ລາວ[ດ້ຮຽນຮູ້ທຼາຍຢ່າງວາກການກິນ 
ດິບ! ທ່ານ Raຕຂ2aກໄ ຍັງຕ໋ອງການຫີວະສະແດງເອກະສານບາງສະບັບຕໍ້ຜູ້ສີບສວນ, (ຕ່ຜູ້ສືບສວນ[ດໍຍູ໋ 
ພວກເຂ່າເວົ້າຄືນ. ແຟນອນ, ທ້ານ. 


Ramezani ຕອງການສະແດງໃຫ້ເຫັນລັດຖະທໍາມະນູນທີມີຊື້ສຽງຂອງລາວແລະພິສູດວາລາວເປັນເລຂາທິການ 
ຂອງຊຸມຊັ້ນແລະຂ່ອຍເປັນຜຼ້ສໍາງຜັນຫາ. ຂື້ອຍສາມາດເຮັດຫຍ້ງໃດ້ຢູມື? ຂ່າພະເວືາໃດ້ໃຫ້ອະໃພແລະອອກມາ; 
ມືແມນສາກສູດທ້າຍຂອງຕະຫຼັກ ຫຼືໂສກເສ໊າບໍ່? ຂໍອຍບີຮູ້; ທານ Raຫຂ2zaກໄ ຄວນຕອບ. ລາວຂຶ້ມຂູ້ຂໍ້ອຍ 
ຫາຍເທືອວາລາວວະຮັດບາງສິງເພືອຜັງຄົບຂ້ອຍໃຫ້ບນີວາກເປີເຊຍເປືອຍກາຍ! ບາງທີມັນເຜັນປະເພນີຂອງ 
ລາວເພາະວາລາວເປັນຫນີຂຊີ້ວິດຂອງລາວກັບຜັດຊະຍາຂອງຂ່ອຍ. ອືນນືຄົງເຜັນການຂອບໃວ. ເມືອພວກເຂ້າ 
ຖາມລາວວ1: "ແລວ Aero ຢູໃສ?" ລາວຕອບວ: "ລາວຕໍ້ຕໍານວິທະຍາສາດ." ໃນທີມີຂ້າພະເວືາ 
ປະກາດວາອືນຕະລາຍໃດໆຕໍຊີວິດແລະຊັບສິນຂອງຂ່ອຍເແມ່ນມາວາກລາວ (ຫີຕ້ວແທນເວາະດຽວກັນ). 


ຄວາມເຫັນເາຕົວແລະຄວາມຄຽດແຄັ້ນທີບໍ້ສະຫຼາດເຮັດໃຫ້້ບາງຄົນໃປຮອດວດທີປື່ມໂທລະສັບຂອງ 
ຂ້ອຍມີຊືຂອງສ-ມາຂິກທັງບມົດ. 
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ໃດ້ຖືກລັງຕະບຽນແລະສອງໂຟນເດີທີເຕ້ມໃປດ້ວຍວິດຫມາຍພາສາອັງກິດ (ປະມານຫນຶງພັນຄົ້ນ) ຫາຍໃປວາກ 
ທ້ອງການຂອງຂ່ອຍ. ຂ່າພະເສັາຜໍ້ສາມາດເວ້າໃດ້ວາການກະທໍາຫີໂຫດຮ໋າຍແລະບໍສົມຄວນນີອາດວະເຜັນ 
ຂອງໃຜ, ແຕ້ຂໍາພະເວື່າຮູ້ຫຼາຍວາມັນເຜັ້ນ9ຽກງານຂອງບູກຄົນທີຕືອງການທີວະຕິດຕໍກັບຜຼ້ຕິດຕາມຂອງ 
veganism cິuແລະລວງລະເມີດພວກເຂ້າ. ມັນເຜັນທີຊັດເວນວາຜູ້ທີລັກພວກເຂ້າບໍ້ສາມາດໃຊ໌ພວກມັນຕຶ 
ສາທາລະນະ[ດ້. ຜູ້ໃດເຮັດແບບນີກໍເຮັດດັວຍຄວາມຖີ. ຂໍາພະເວີາໃຫ້ອະໃພແລະຮ້ອງຂໍວາຖ້ໍາຫາກວາເຂ້າຮູ້ສຶກ 
ເປັນມະນຸດພຽງເລັກມ້ອຍຢູໃນໃວຂອງຕົນ, ຫຼັງວາກທີເຂ້າໃດ້ຮັບຄວາມຫມາຍຂອງເຂ້າວາກເຂ້າເວີາ, ໂພດ 
ວັດຫມາຍເຫົ້ານີ້ກັບຄືນໃປປອນຂ້າພະເວ໋າ; ເມືອງວາກວາຕົວອັກສອນເຫົ່ານີວ<ມີຄວາມສໍາຄົ້ນທີສຸດແລະມີ 
ຄຸນຄໍາສໍາລັບຂໍ້ອຍແລະສໍາລັບປະຫຽັດສາດຂອງ ນeaກໄຣຫ ຕິບໃນອະນາຄົດ. 


ດຽວນີຂ່່ອຍບໍໃດ້ໂປສະໂມສອນ, ຄົ້ນທີໃດ້ຮັບການຝິ້ນຝັ້ວມາທີຊັ້ນທີສອງຂອງເຮືອນວິນລາຂອງ 
ຂ໋ອຍເພືອຂອບໃວແລະຂໍຂໍ້ມູນແລະຊື່ປື່ມ. ພວກເຮົາໃດ້ສໍາງຕໍ້ງຂື້ນເປັນຊມຊົນທີມີຜັດຊະຍາຂຽນ[ວ່ໃນຫນັງສື 
ຂອງອາຫານຕິບ. ໃຜກໍຕາມທີບໍ້ຍອມຮັບຝື້ນນີຜໍ້ສາມາດເຜັນສະມາຂິກຂອງຊຸມຊັ້ນນີໃດ້. ຜັນດາທ້ານບນໍທີຢາກ 
ເຂົ້ເຜັນສະມາຊິກຂອງສະມາຄົມຜັກກາດດິບ, ຄວນປິດຫ໋ອງການ ແລະ ບໍ້ຂຽນໃບສັງຢາ ຫຼືຢາພິດໃຫ້້ຄົ້ນເວັບ, 
ແຕ່ເຂ້າເວ້ເຜັນແພດບນໍຕະຫຼອດ ແລະເຂ້າເວື່າບໍ້ສາມາດປະຖື່ມຄວາມຮູ້ທີຜິດໃປບມັດ, ແລະຖໍາເຮັດ, ເຂ້າເວົ່າກໍບໍ້ມີ 
ຫຍັງເຮັດ. ເຮັດແລະບໍ້ມີຫຍັງທີວະວ້າ. ພວກເຂ້າເວ້າຜັນຍາຍຢູໃນສະໂມສອນຂອງພວກເຮົາກ່ຽວກັບ 
ວິຕາມິນ, ທາດໂປຼຕີນແລະຄຸນສັມບັດຂອງພືດ. ຄໍາສັບຕ່າງໆເຫົານີ້ແມ່ນປໍ້ມີຄວານຫມາຍ, mths, 
ວິນຕະນາການແລະ fabrication. ຕອນເລີມຕົ້ນ, ເຂົາເວ້າຜັນຍາຍສາມເທືອຕ້ອາຫິດ, ຕຶມາມືບນິງຕຶ໋ອາທິດ 
ແລະພຽງແຕ້ບນີງຊົວໂມງເທົ່າຫັນ. ອີກບໍ້ດົນຄົນວະເມືອຍາັບການໃດ້ຍິນຄໍາສັບເຫົານີ ແລະເຂົາເວັ້າວະບມັດ 
ຄົາສັບ, ເຂົາເວ້າວແຮັດຫຍັງຕ໌ໃປ? ພວກເຂ້າສາມາດຫອກລວງຄົນໃດ້ຫາຍປານໃດ? 


ຫັງວາກທີທັງຫມັດ, ຖ້າມືຫນຶງ, ອຕຂ2ອກ| ເລີກການສຶກສາຂອງລາວແລະຍອມຮັບຄວາມຜິດພາດ 
ຂອງລາວ, ຍອມແພ້ ວິທະຍາສາດການແພຂກິຍຄີນສຸທໍາມະຊາດແລະຍອມວໍາມົນຕໍກັດຫມາຍຂອງທໍານະຊາດ, 
ພວກເຮົາເປີດໃວຫີວະຍອມຮັບລາວແລະຂ້ອຍວະຜໍ້ສັນໃວກັບຄວາມລໍາບາກທີໃດ້ເຮັດກັບຂ້ອຍ; ບໍມີ 
ຄວາມ ຜູກບຕຜູຂ ໃນວັນຍາບັນຂອງ ບຂຝູລກຣ ດິບທີແL້ວິງ, ພວກເຮົາແມ່ນໃຫ້ອະໃພ. 
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ຕົວຢ່າງຂອງພະນຸດທີແທ້ວິງ, ຜູ໋ລິເລີມຂອງໂລກໃຫມທີບໍ້ມີພະຍາດ, ຄວາມທຸກຍາກ, ຄວາມອຶດຫິວ, ສົງຄາມແລສການຄາດຕະກໍາ, ຕົວຢ່າງ 
ຂອງ ບຂຜູaກ ດິບທີສັມປຸນຂອງສະຕະຽັດທີ 20, Anahit, the 20- 
ລູກສາວອາຍຸ 1 ປີຂອງ Aໄຂrກ່ວນ, ຜູ໋ທີບໍ່ເຄີຍກິນສິງຂອງຫີປຸງແຕ່ງແລັວແລະບໍ້ເຄີຍກິນຢາຫຼືຢາວັກຊີນໃດໆ. 
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Arshavir Ter Hovannessian, lay Tehran, Karim Khan Blvd, 
Sanaei St, Sanaei SQ, No.2. 
ລາຍເຊັນຂອງ 


ໂທ: 828878 


ຜູ້ຂຽນ 


Machine Translated by Google 


Dear mothers, note well: 
Ifyou want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mother’s milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby, 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins, 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


